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MOTTO 

 

“Allah Subhanahuwata„ala tidak  

akan membebani seorang hamba melainkan  

sesuai dengan kadar kesanggupannya.” 

(QS. Al-Baqarah : 286) 

 

“Harta yang tak pernah habis adalah ilmu pengetahuan dan  

ilmu yang tak ternilai adalah pendidikan.” 

 

“Orang yang pintar bukanlah orang yang merasa pintar, 

akan tetapi ia adalah orang yang merasa bodoh, dengan begitu 

ia tak akan pernah berhenti untuk terus belajar.” 

 

“Allah tidak berjanji bahwa langit akan selalu biru, 

tetapi Allah berjanji bersama kesulitan pasti ada kemudahan.” 

 

Find beauty in simplicity 

(temukan keindahan dalam kesederhanaan) 

(santi apitri) 
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ABSTRAK 

Santi Apitri, (2023): Fenomena Overthinking Guru Bimbingan dan Konseling     
dalam Menangani Masalah Belajar Siswa di Madrasah 
Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : 1) Fenomena overthinking guru BK 

dalam menangani masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru. 2) Faktor penyebab terjadinya overthinking guru BK dalam 

menangani masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru. Informan kunci penelitian ini adalah guru bimbingan dan konseling 

yang berjumlah 4 (empat) orang. Objek penelitian ini adalah Fenomena 

overthinking guru bimbingan konseling dalam menangani masalah belajar siswa 

di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru. Jenis penelitian ini yaitu 

deskriptif kualitatif, data penelitian dikumpulkan melalui teknik wawancara dan 

dokumentasi. Analisis data dengan menggunakan reduksi data, penyajian data dan 

penarikan kesimpulan. Hasil akhir dari penelitian menunjukan bahwa : 1) 

fenomena overthinking guru bimbingan konseling yaitu karena memiliki rasa 

khawatir terhadap suatu hal yang terjadi pada siswa. 2) faktor penyebab terjadinya 

overthinking guru bimbingan konseling yaitu merasa pesimis dengan hal yang 

akan dikerjakan, suka memendam masalah siswa sendiri dan membandingkan diri 

nya dengan orang lain.  

 
Kata Kunci: Fenomena Overthinking Guru Bimbingan dan Konseling, 

Masalah Belajar Siswa 
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ABSTRACT 

 

Santi Apitri, (2023): The Overthinking Phenomena of Guidance and 
Counseling Teachers in Handling Student Learning 
Problems at State Islamic Junior High School in 
Pekanbaru City 

This research aimed at finding out: 1) the overthinking phenomena of Guidance 

and Counseling teachers in handling student learning problems at State Islamic 

Junior High School in Pekanbaru City, 2) the factors causing Guidance and 

Counseling teachers overthink in handling student learning problems at State 

Islamic Junior High School in Pekanbaru City. The key informants of this 

research were 4 Guidance and Counseling teachers.  The objects of this research 

were the overthinking phenomena of Guidance and Counseling teachers in 

handling student learning problems at State Islamic Junior High School in 

Pekanbaru City.  It was qualitative descriptive research.  Interview and 

documentation were the techniques of collecting data.  Analyzing data was done 

by using data reduction, data presentation and conclusion.  The final results of this 

research showed that: 1) the overthinking phenomena of Guidance and 

Counseling teachers is that they are worried about something that happens to 

students. 2) the factors causing overthinking of Guidance and Counseling teachers 

are feeling pessimistic about the things they are going to do, liking to keep their 

students, problems to themselves with others. 

Keywords: The Overthinking Phenomena of Guidance and Counseling 
Teachers, Student Learning Problems 
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 ��خص

 

���� �� ا������ �� ���ل� ع��م ا���ج�ه وا����م �(: ظ��رة ا��فك�ر ا�زائد ���020ن�� أ���ري، )

 �� ج��� أنح�ء �د��� �ك�ن���وا�����ط� ا������ �س اا�ط�ب �� ا��د

 ر��� � ا������ �� ����� ����ا������ وا���� �( ظ�ى�ة ا���ك� ا�زائد �1دف ىذه ا�درا�� إ� �����: 

��� �( ا���ا�� ا�� ���� ا���ك� ا�زائد �2 ��� أ��ء �د��� �ك����رو. ا����ط� ا������ رس اا�ط�ب � ا�د

� ��� أ��ء �د��� ا����ط� ا������ رس ار��� � ا������ �� ����� ���� ا�ط�ب � ا�دا������ وا�

�� ىذا ا����ع أ���ص.  4ا������ وا�ر���، و�د�ى� . ا���ون ا��ئ����ن �ذه ا�درا�� ���� �ك����رو

ا����ط� رس ار��� � ا������ �� ����� ���� ا�ط�ب � ا�دا������ وا���� �ا��حث ى� ظ�ى�ة ا���ك� ا�زائد 

�حث � ���� �� ا�ىذا ا���ع �� ا��حث ى� ���� و���، �����ت  � ��� أ��ء �د��� �ك����رو.ا������ 

وأظ��ت  و�����ت ا�����ق. ���� ا������ت �����دام ����� ا������ت و��ض ا������ت وا������ج. �ا����� خ�ل

ر��� ���� إ� ����� ���� ا�ط�ب، ا������ وا���� �( ظ�ى�ة ا���ك� ا�زائد 1ا����ئ� ا����ئ�� ��درا�� أن: 

��� �( ا���ا�� ا�� ���� ا���ك� ا�زائد 2. وا�ر��� ���� ا������ا�ذي �د�� ���� �دم و��� �ا�� ������ 

، ���ك� ��ء ��اء � �را���� أو ������، و��� ا�دا�� ������ �دا�ط�ب �ر��� ى� �دم اى���م ا������ وا�

 � أو ��ك����ن � أ�اء ا��ا���ت.ا�ذ�� ��ك����ن � ا���� ��و�����

  ���ل� ع��م ا�ط�ب ،����ا���ج�ه وا����م �ظ��رة ا��فك�ر ا�زائد : ا������ا�ك���ت 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Overthinking merupakan salah satu bentuk psychological disorder 

atau gangguan psikologis.1 Karena saat seseorang mengalami overthinking 

maka gejala yang terjadi juga erat kaitannya dengan dunia psikologi, 

seperti cemas, menakutkan hal yang sebenarnya tidak menakutkan, terlalu 

banyak pertimbangan sehingga diri merasa bimbang, memiliki banyak 

pikiran negatif yang  muncul, hingga mencoba menjustifikasi sesuatu 

sehingga membuat orang yang mengalami hal tersebut semakin bingung, 

terpuruk, depresi hingga menutup diri. 

Dalam proses berpikir otak memerlukan tenaga yang cukup 

banyak, apalagi jika berpikir dilakukan secara keras dan terus menerus, 

maka akan mengurangi banyak energi sehingga dapat mempengaruhi 

kesehatan fisik seseorang yang terbiasa overthinking. Jadi dapat dipahami 

bahwa overthinking merupakan perilaku memikirkan sesuatu secara 

berlebihan yang dapat membawa pengaruh buruk baik psikis maupun fisik 

seseorang, overthinking biasanya berhubungan dengan kejadian masa 

silam yang membawa pengaruh penyesalan, juga kejadian yang belum 

terjadi yang membawa pengaruh kekhawatiran, sehingga 

1 Lisda Sofia dkk, Mengelola Overthinking untuk Meraih Kebermaknaan Hidup, Jurnal 
Pelayanan Kepada Masyarakat.  Volume 2 No. 2 Desember 2020, hlm 121 
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menuntut diri untuk terus berpikir yang dapat menyebabkan seseorang 

merasa tertekan, bimbang hingga depresi.2 

Berpikir dengan berlebihan dapat disebut sebagai overthinking 

(think to much). Dari susunan katanya sendiri dapat menjelaskan tentang 

overthinking, “over” yang berarti “ berlebihan”, “thinking “ yang berarti 

sedang berpikir sehingga dapat disimpulkan bahwa overthinking adalah 

perilaku memikirkan hal yang berlebihan sebagai suatu reaksi seseorang 

yang lahir dari berbagai keadaan. Biasanya overthinking berisi tentang 

ingatan yang berhubungan dengan masa lalu, yaitu bayangan tentang 

kejadian silam yang pilu, kesalahan yang disesali juga kekhawatiran 

tentang masa depan atau hal yang belum terjadi.3 

Penyebab overthinking biasa bermacam-macam, pada umumnya 

terjadi ketika seseorang sedang mempertimbangkan suatu keputusan, 

mencoba memahami tindakan atau keputusan orang lain, memprediksikan 

masa depan, merefleksikan apa yang telah terjadi contohnya seperti 

memikirkan kapan berakhirnya masa pandemi covid-19.4 

Seseorang yang mengalami overthinking memiliki beberapa ciri-

ciri diantaranya berhati-hati dalam memutuskan sebuah keputusan dan 

juga seorang problem solver yang baik, selain itu overthinking 

menghambat kemampuan berpikir rasional. Ketika seseorang terus 

2 Masril, “Konseling Regulasi Diri Kesiapan Karir Siswa Melalui Strategi 
Bibliotherapy,” (Makalah dalam Prosiding disampaikan pada Konvensi Nasional XVII Asosiasi 
Bimbingan Konseling Indonesia (ABKIN), Pekanbaru, 17-18 Desember, 2011. hlm. 8 

3 RSJ. Dr Radjiman Wideodiningrat overthinking pikiran-dan-kecemasan-berlebihan, 
diakses pada 18 januari 2021 pukul 17 : 48 WIB 

4 Andiani, S, Menghilangkan Sifat Overthinking, Jurnal Presisi. Com, 2020, hlm. 2 
https://jurnalpresisi.pikiran-rakyat.com/opini/pr-15653283/menghilangkan-sifatoverthinking 
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menerus melakukan overthinking justru berdampak buruk pada dirinya 

sendiri seperti mudah capek secara emosional sehingga dapat berdampak 

pada energinya dalam melakukan aktivitas terutama dalam menghadapi 

adaptasi kebiasan baru. 

Overthinking juga termasuk kedalam psychological disorder atau 

gangguan psikologis karena dapat membuat kecemasan (anxiety) pada 

penderitanya. Seseorang yang memiliki kecemasan berlebih dapat 

menimbulkan sakit fisik. Overthinking juga sering disebut paralysys 

analysys, dimana orang tersebut terus menerus memikirkan suatu 

permasalahan tanpa menemukan solusi.5 

Seseorang yang memiliki overthinking cenderung akan merasakan 

beban pikiran yang berlebihan sehingga akan berdampak juga pada 

kebermaknaan hidupnya. Individu yang mengalami kesulitan ekonomi dan 

tidak memiliki hunian tetap rentan mengalami kecemasan atas 

keberlangsungan hidupnya, setiap hari pikiran mereka diisi oleh pemikiran 

negatif mengenai kesulitan memenuhi kebutuhan keluarga dan anak-anak. 

Tekanan hidup yang mereka hadapi sangat potensial untuk memunculkan 

gejala-gejala gangguan psikologis, seperti kesedihan, kecemasan, rasa 

putus asa dan depresi.6 

5 Fakhir, R. M. Dampak Buruk Overthinking Bagi Psikologis dan Kesehatan. Jurnal Pos 
Media. Com, Vol 2, No. 2, 2019, hlm. 121. 

6 Nurmina, Aviani, Y. I. Hermaleni.T. Rusli, D & Lubis. A. Asesmen dan Intervensi 
Psikologi untuk Mengurangi Stres psikologis Pada Para Ibu di Desaku Menanti. Jurnal Pelayanan 
Kepada Masyarakat, Vol 01, No. 02, 2019,  hlm. 144-152 
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Setiap diri cenderung memiliki emosi yang berubah-ubah. Rasa 

cemas merupakan salah satunya, rasa ini timbul akibat perasaan terancam 

terhadap suatu hal yang belum jelas bentuknya. Kecemasan dapat terjadi 

terhadap siapapun, kapanpun dan dimanapun tidak terkecuali siswa remaja 

yang menempuh pendidikan di Sekolah Menengah Pertama (SMP). 

Penyebab terjadi kecemasan tergantung situasi dan kondisinya, antara lain 

di sekolah, misalnya terlalu tinggi target kurikulum, iklim pembelajaran 

yang tidak kondusif, padatnya pemberian tugas, kurang bersahabatnya 

sikap dan perlakuan guru, penerapan disiplin sekolah yang ketat, kurang 

nyamannya iklim sekolah, serta sarana dan prasarana belajar yang sangat 

terbatas juga merupakan faktor pemicu tebentuknya kecemasan pada siswa 

yang bersumber dari faktor menejemen sekolah. 

Pendidikan merupakan salah satu sektor penting dalam 

pembangunan di setiap negara. Menurut Undang-Undang No. 20 Tahun 

2003 tentag sistem Pendidikan Nasional, menerangkan bahwa pendidikan 

merupakan usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar 

dan proses pembelajaran  agar siswa secara aktif mengembangkan potensi 

dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, 

kepribadian, kecemasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan 

dirinya, masyarakat, bangsa dan negara.7 

Selain membantu perkembangan peserta didik, guru bimbingan 

konseling memiliki beberapa tugas yang harus dilaksanakan diantaranya, 

7 Undang-Undang Republik Indonesia No. 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan 
Nasional, bab 1. 
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merencanakan program bimbingan, melaksanakan persiapan program 

bimbingan, guru BK melaksanakan layanan bimbingan terhadap jumlah 

siswa yang menjadi tanggung jawab minimal 150 siswa. Apabila 

diperlukan karena jumlah guru pembimbing kurang mencukupi 

dibandingkan jumlah siswa yang ada, seorang guru pembimbimng dapat 

menangani lebih lebih dari 150 orang siswa, dengan menangani 150 orang 

siswa secara intensif dan menyeluruh berarti guru pembimbing telah 

menjalankan tugas wajib seorang guru yaitu setara dengan 18 jam 

pelajaran seminggu.8 

Berdasarkan permasalahan dari latar belakang diatas maka penulis 

tertarik untuk meneliti lebih lanjut tentang “Fenomena Overthinking Guru 

Bimbingan Konseling dalam Menangani Masalah Belajar Siswa di 

Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru”. 

B. Alasan Memilih Judul 

Alasan memilih judul menurut penulis kajian ini sangat penting 

dan sangat menarik untuk diteliti, mengingat masalah Overthinking yang 

dihadapi guru bimbingan konseling dalam menangani masalah belajar 

siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru sangat 

mengkhawatirkan. Oleh karena itu penulis ingin meneliti tentang 

“Fenomena Overthinking Guru Bimbingan Konseling dalam Menangani 

Masalah Belajar Siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru”. Penulis juga berharap tidak hanya sekedar meneliti dan 

8 Achmad Juntika Jurihsan, Bimbingan dan Konseling dalam Berbagai Latar Kehidupan, 
(Bandung: PT. Refika Aditama, 2009), hlm. 64 
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membuat tulisan, tetapi ikut andil dalam rangka memecahkan masalah 

yang dihadapi guru bimbingan konseling yang sering merasa overthinking 

dalam mengatasi masalah belajar siswa, agar guru-guru dan siswa/i yang 

lainnya tidak ikut overthinking seperti guru bimbingan konseling lainnya, 

dan semoga bagi pembaca tulisan dari penulis ini juga ikut andil dalam 

memecahkan masalah yang sering terjadi seperti cemas (overthinking). 

C. Penegasan Istilah 

Untuk menghindari kesalah pahaman pengertian dalam istilah 

dalam permasalahan ini, maka penulis menjelaskan beberapa istilah yang 

berkaitan dengan judul : 

1. Overthinking  

Overthinking merupakan suatu keadaan dimana seseorang 

berpikir secara berlebihan. Berpikir secara berlebihan dapat terjadi 

dalam berbagai bentuk, contohnya mengenai pertimbangan tanpa henti 

ketika membuat keputusan dan kemudian mempertanyakan keputusan 

tersebut. Pemikiran “bagaimana jika” (what if) dan “seharusnya” 

(shoulds) sering mendominasi pikiran mereka yang overthinking 

seolah-olah ada juri tak terlihat yang siap menghakimi keputusan 

mereka. Overthinking bisa menyebabkan seseorang mengalami suatu 

kecemasan. Memang pada kenyataannya hampir setiap individu 

mengalami suatu kecemasan tanpa terkecuali, begitupun dengan 

tingkatan yang berbeda-beda, ada yang ringan, sedang bahkan berat. 

Kecemasan atau yang juga sering disebut anxiety merupakan rasa 
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khawatir, takut yang tidak jelas sebabnya. Dari beberapa pendapat ahli 

dapat disimpulkan bahwa overthinking adalah perilaku memikirkan 

sesuatu secara berlebihan yang dapat membawa pengaruh buruk baik 

psikis maupun fisik seseorang, overthinking biasanya berhubungan  

dengan kejadian masa silam yang membawa pengaruh penyesalan.9 

2. Guru Bimbingan Konseling 

Guru bimbingan konseling atau konselor memiliki tugas 

pekerjaan yang sangat penting dengan guru mata pelajaran, kedua 

bidang tersebut saling berkaitan dan membutuhkan. Keberadaan guru 

bimbingan konseling atau konselor diatur melalui undang-undang 

system pendidikan nasional (SPN) Bab 1 Pasal satu Ayat 6 

menyatakan bahwa “pendidik adalah tenaga kependidikan yang 

berkualitas sebagai guru, dosen, konselor, pamong belajar, 

widyaiswara, tutor, instruktur, fasilitator dan sebutan lain yang sesuai 

dengan kekhususannya serta berpartisipasi dalam penyelenggaraan 

pendidikan”.10 

Undang-undang tersebut mengisyaratkan bahwa pekerjaan guru 

bimbingan konseling memiliki kekhususan yang tidak dimiliki oleh 

guru mata pelajaran lainnya, Guru bimbingan konseling adalah figure 

yang sangat menarik perhatian semua orang, baik dalam keluarga, 

masyarakat atau di sekolah. Bimbingan dan Konseling ialah 

9 Thomas Oppong, “Psychologists Explain How To Stop Overthinking Everything” 
diakses pada tanggal 18 September 2020 dari 
http://intellibriefs.blogspot.com/2019/11/psychologists-explain-howtostop.html 

10
Hesty  Nurahmi, „Kompetensi Profesional Guru Bimbingan dan Konseling‟. Jurnal 

Dakwah Alhikmah, 9.1 (2015), 45-55. 
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perpaduan antara dua suku kata yaitu Bimbingan dan Konseling yang 

merupakan terjemahan dari “guidance” dan “counseling”. 

Kesempatan ini peneliti akan mendefinisikan satu persatu makna dari 

Bimbingan dan Konseling sesuai dengan pendapat para ahli. 

D. Masalah Penelitian 

1. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang, maka dapat diidentifikasikan masalah 

sebagai berikut : 

a. Fenomena overthinking guru BK dalam menangani masalah 

belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru. 

b. Faktor pendukung fenomena overthinking guru BK dalam 

menangani masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah 

Negeri Se Kota Pekanbaru. 

c. Faktor penghambat fenomena overthinking guru BK dalam 

menangani masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah 

Negeri Se Kota Pekanbaru. 

d. Guru BK yang ada di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru ada beberapa yang memiliki sifat overthinking dalam 

menangani masalah belajar siswa. 

e. Mengenai bagaimana overthinking guru BK dalam menangani 

masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru. 
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2. Batasan Masalah 

a. Overthinking guru BK dalam menangani masalah belajar siswa di 

Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru 

b. Faktor penyebab overthinking guru BK dalam menangani 

masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru 

3. Rumusan Masalah 

a. Bagaimana fenomena overthinking guru BK dalam menangani 

masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru? 

b. Apa faktor penyebab terjadinya overthinking guru BK dalam 

menangani masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah 

Negeri Se Kota Pekanbaru? 

E. Tujuan dan Manfaat Penelitian 

1. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian yang 

ingin dicapai adalah : 

a. Untuk mengetahui fenomena overthinking guru BK dalam 

menangani masalah belajar siswa di Madrasah Tsanawiyah 

Negeri Se Kota Pekanbaru 

b. Untuk mengetahui faktor penyebab terjadinya overthinking guru 

BK dalam menangani masalah belajar siswa di Madrasah 

Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru 
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2. Manfaat Penelitian 

Adapun penelitian ini diharapkan memiliki manfaat dalam berbagai 

aspek yaitu sebagai berikut : 

a. Bagi peneliti, sebagai penambah wawasan serta pengetahuan 

tentang fenomena yang terjadi di lapangan terkait dengan 

bimbingan dan konseling, serta sebagai bahan memenuhi 

persyaratan kelulusan strata satu (S1). 

b. Bagi sekolah, sebagai bahan masukan dan untuk informasi bagi 

guru bimbingan dan konseling terkait dengan judul tersebut. 

c. Bagi siswa, guru bimbingan dan konseling, kepala sekolah dan 

pihak-pihak yang terkait sebagai sumbangan pemikiran dan 

masukan memecahkan masalah yang terkait dengan judul 

tersebut. 

d. Bagi jurusan konsentrasi bimbingan dan konseling, hasil 

penelitian ini bisa digunakan sebagai informasi tentang upaya 

guru bimbingan dan konseling dalam menghadapi siswa yang 

overthinking dalam menghadapi ujian. 

e. Bagi peneliti lainnya dapat menjadi rujukan, sumber informasi 

dan bahan referensi penelitian selanjutnya agar bisa lebih 

dikembangkan. 
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BAB II 

KAJIAN TEORITIS 

A. Kajian Teori 

Untuk mengetahui fenomena overthinking guru bimbingan dan 

konseling dalam menangani masalah belajar siswa, terlebih dahulu penulis 

akan menjelaskan tentang overthinking dan apa fenomena overthinking 

guru bimbingan dan konseling dalam mengatasi masalah belajar siswa. 

1. Overthinking Guru Bimbingan Konseling 

a. Pengertian Overthinking 

Berpikir secara berlebihan dapat disebut sebagai 

overthinking (think to much). Dari susunan kata sendiri dapat 

menjelaskan overthinking, “over” yang berarti berlebihan, 

“thinking” yang berarti sedang berpikir. Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa overthinking adalah perilaku memikirkan hal 

yang berlebihan sebagai suatu reaksi seseorang yang lahir dari 

berbagai keadaan. Biasanya overthinking berisi tentang ingatan 

yang berhubungan dengan masa lalu, yaitu bayangan tentang 

kejadian silam yang pilu, kesalahan yang disesali juga 

kekhawatiran tentang masa depan atau hal yang belum terjadi.11 

11 RSJ, Radjiman Wideodiningrat overthinking-pikiran-dan-kecemasan-berlebihan, 
diakses pada 18 januari 2021 pukul 17 : 48 WIB 
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Overthinking merupakan salah satu bentuk psychological 

disorder atau gangguan psikologis, karena saat seseorang 

mengalami overthinking, maka gejala yang terjadi juga erat 

kaitannya dengan dunia psikologi, seperti cemas, menakutkan hal 

yang sebenarnya tidak menakutkan, terlalu banyak pertimbangan 

sehingga diri merasa bimbang, memiliki banyak pikiran negatif 

yang muncul, hingga mencoba menjustifikasi sesuatu sehingga 

membuat orang yang mengalami hal tersebut semakin bingung, 

terpuruk, depresi hingga menutup diri. 

Penyakit fisik juga dapat disebabkan oleh faktor psikis 

salah satunya overthinking. Dalam proses berpikir otak 

memerlukan tenaga yang cukup banyak, apalagi jika berpikir 

dilakukan secara keras dan terus menerus maka akan mengurangi 

banyak energi sehingga dapat mempengaruhi kesehatan fisik 

seseorang yang terbiasa overthinking. Dari beberapa pendapat ahli 

dapat disimpulkan bahwa overthinking adalah perilaku 

memikirkan sesuatu secara berlebihan yang dapat membawa 

pengaruh buruk baik psikis maupun fisik seseorang, overthinking 

biasanya berhubungan dengan kejadian masa silam yang 

membawa pengaruh penyesalan, juga kejadian yang belum terjadi 

yang membawa pengaruh kekhawatiran, sehingga menuntut diri 
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untuk terus berpikir yang dapat menyebabkan seseorang merasa 

tertekan, bimbang hingga depresi.12 

b. Fenomena Overthinking 

Fenomena dalam KBBI dijelaskan sebagai hal-hal yang 

dapat disaksikan dengan panca indra dan dapat diterangkan serta 

dinila secara ilmiah.13 Sedangkan dalam kamus psikologi 

fenomena berasal dari kata phenomenon yang artinya, sesuatu 

yang dapat diamati, suatu fakta atau kejadian yang bisa 

dibuktikan, dan penampilan fakta yang selaras dengan realitas 

asal.14 Jadi, fenomena kecemasan adalah peristiwa yang dapat 

diamati oleh panca indra berupa gejala-gejala yang perlu 

dikonfirmasi secara ilmiah. 

c. Penyebab Overthinking 

Penyebab overthinking bisa bermacam-macaam, pada 

umumnya terjadi ketika seseorang sedang mempertimbangkan 

suatu keputusan, mencoba memahami tindakan atau keputusan 

orang lain hingga memprediksikan masa depan, sebab dari 

overthinking tersebut ada yang dimulai dari memikirkan suatu hal 

yang telah terjadi di masa lalu, hingga mengkhawatirkan dan 

12 Lisda Sofia dkk, Jurnal Pelayanan Kepada Masyarakat: Mengelola Overthinking untuk 
Meraih Kebermaknaan Hidup, Volume 2 No. 2 Desember 2020, hlm. 121 

13 KBBI QT media, version 5 
14 J. P Chaplin, Kamus Lengkap Psikologi, Terj. Kartini Kartono, (Jakarta: Rajawali 

Persada, 2011), hlm. 366 
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mencemaskan suatu hal yang belum terjadi.15 Beberapa penyebab 

overthingking yang sering terjadi pada diri seseorang antara lain : 

1) Pesimis dengan hal yang akan dikerjakan 

Salah satu penyebab overthingking adalah pesimis dengan 

suatu hal yang belum terjadi, seseorang yang overthinking 

cenderung memiliki pikiran negatif dan pesimis dengan suatu 

hal yang akan dilakukan. 

2) Terlalu perfeksionis 

Untuk memberikan suatu hal yang baik agar berjalan dengan 

sempurna tidak ada salahnya, namun jika hal tersebut 

menjadi beban bagi diri hingga menuntut untuk menjadi 

sempurna akan membuat diri semakin memiliki pikiran 

negative dan overthinking terhadap seusatu. Realistis 

merupakan hal yang harus dimiliki, karena terlalu 

perfeksionis umumnya fokus pada ketakutan gagal dan 

berbuat kesalahan, kegagalan atau kesalahan wajar terjadi 

pada suatu hal, oleh sebab itu realistis perlu dimiliki setiap 

orang walaupun ingin memberikan suatu hal yang sempurna 

pada sesuatu. 

3) Suka memendam semuanya sendiri 

Kebiasaan memendam sesuatu sendiri bisa menyebabkan 

overthinking. Tidak ada salahnya untuk bercerita tentang 

15 Ibid, hlm. 122 
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problematika dengan orang yang dianggap dapat dipercaya, 

karena dengan bercerita dapat meringankan beban dan 

menyadari bahwa manusia adalah makluk yang saling 

membutuhkan. 

4) Berada di lingkungan yang overthinking juga 

Lingkungan juga mempengaruhi pikiran seseorang, jika 

lingkungan tersebut terlalu menekan, hindari jika memang 

lingkungan tersebut membawa dampak buruk bagimu. Jika 

memiliki teman yang sama sama overthinking, akan lebih 

baik bercerita dan datang pada seorang ahli atau psikolog. 

5) Membandingkan diri dengan orang lain 

Salah satu sebab lain overthinking  adalah membandingkan 

diri dengan orang lain, apalagi saat seseorang berusia 18- 23 

tahun  yang rentan mengalami quarter life crisis, sehingga 

akan mudah membandingkan pencapaian yang sudah diraih 

orang lain dengan diri sendiri.16 

d. Ciri-ciri Overthinking 

1) Memiliki kekhawatiran berlebihan terhadap suatu hal 

2) Sering mengkritik diri sendiri 

3) Mudah merasa menyesal 

16 Young On Top Indonesia, 5 Penyebab Overthinking yang Sering Tidak Kamu 
Sadari, https://www.youngontop.com/read/250877/5-penyebab-overthinking-yang-sering-tidak-
kamu-sadari/Postedon 17 June 2020, Diakses pada 30 Januari 2021 Pukul 12.27 
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4) Menghabiskan waktu memikirkan masa lalu atau 

mengkhawatirkan masa depan. 

2. Guru Bimbingan dan Konseling 

a. Pengertian Bimbingan Konseling 

Secara harfiah bimbingan yaitu menunjukkan, memberi 

jalan atau menuntun orang lain ke arah tujuan yang bermanfaat 

bagi hidupnya di masa sekarang dan di masa yang akan datang. 

Istilah bimbingan merupakan terjemahan dari kata guidance yang 

berasal dari bahasa Inggris, dari kata kerja to guide,17 yang berarti 

menunjukkan. Jadi, kata guidance berarti memberi petunjuk, 

pemberian bimbingan (tuntunan) kepada orang lain yang 

membutuhkan bantuan. 

Sedangkan pengertian bimbingan menurut pendapat 

beberapa ahli sebagai berikut : 

1) Guidance is the assistance given to individuals in making 

intelligent choices and adjustments. Bimbingan adalah 

memberikan bantuan kepada individu dalam membuat 

pilihanpilihan secara bijaksana dan penyesuaian. 

2) Menurut W.S. Winkel, bimbingan berarti pemberian bantuan 

kepada sekelompok orang dalam membuat pilihan-pilihan 

17 John M. Echols dan Hasan Shadily, Kamus Inggris Indonesia, (Jakarta: Gramedia 
Pustaka Utama, 2006), hlm. 283 
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secara bijaksana dan dalam mengadakan penyesuaian diri 

terhadap tuntutan-tuntutan hidup.18 

3) Menurut Hallen A, bimbingan merupakan proses pemberian 

bantuan yang terus menerus dari seorang pembimbing yang 

dipersiapkan kepada individu yang membutuhkannya, dalam 

rangka mengembangkan seluruh potensi yang dimilikinya 

secara optimal dengan menggunakan berbagai macam media 

dan teknik bimbingan, dalam suasana asuhan yang normatif 

agar tercapai kemandirian sehingga individu dapat 

bermanfaat baik bagi dirinya sendiri maupun 

lingkungannya.19 

 Istilah konseling berasal dari kata “counseling” yaitu kata 

“to counsel” secara etimologis berarti “to give advice” atau 

memberikan saran dan nasihat. Konseling juga memiliki arti 

memberikan nasihat atau memberi anjuran kepada orang lain 

secara tatap muka (face to face).20 Jadi, konseling adalah 

pemberian nasihat kepada orang lain secara individu dan 

dilakukan dengan tatap muka (face to face). 

 Jadi, bimbingan dan konseling adalah kegiatan yang 

dilakukan oleh seseorang dalam rangka memberikan bantuan 

kepada orang lain yang mengalami kesulitan-kesulitan rohaniah 

dalam lingkungan hidupnya agar orang tersebut mampu 

18 Samsul Munir Amin, Bimbingan dan Konseling Islam, (Jakarta: Amzah, 2010), hlm. 7 
19 Hallen A, Bimbingan dan Konseling, (Jakarta: Quantum Teaching, 2005), hlm. 8-9 
20 Amin, Bimbingan dan Konseling Islam, (Jakarta: Amzah, 2010), hlm. 8 
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mengatasinya sendiri karena timbul kesadaran atau penyerahan 

diri terhadap kekuasaan Tuhan Yang Maha Esa, sehingga timbul 

pada diri pribadinya suatu cahaya harapan kebahagiaan hidup saat 

sekarang dan di masa yang akan datang.21 Bimbingan dan 

konseling juga dapat diartikan sebagai upaya pemberian bantuan 

yang dilakukan oleh seorang konselor kepada anak didik agar 

dapat memahami dirinya sehingga sanggup mengarahkan diri dan 

bertindak dengan baik sesuai dengan perkembangan jiwanya.22 

Guru bimbingan konseling merupakan seorang guru yang 

tugasnya memberikan bimbingan kepada siswanya di sekolah. 

Guru bimbingan dan konseling juga sebagai guru pembimbing 

yang membantu siswanya di sekolah apabila siswanya memiliki 

masalah belajar maupun masalah pribadinya. Guru bimbingan dan 

konseling juga bisa diartikan sebagai pelayanan bantuan untuk 

siswa baik secara perorangan maupun kelompok agar siswa 

mampu mandiri dan berkembang secara optimal dalam bidang 

bimbingan pribadi, sosial, belajar dan keagamaannya.23 

 

 

 

21 Henni  Syafriana  Nasution,  Bimbingan  Konseling :  Konsep,  Teori  dan  Aplikasinya 
(Medan: Lembaga Peduli Pengembangan Pendidikan Indonesia (LPPPI), 2019), hlm. 9 

22 Suriati, Mulkiyan, dan Makmur Jaya Nur, Teori dan Teknik Bimbingan dan Konseling, 
(Sinjai: Latinulu, 2020), hlm. 8 

23 Mulyadi, Bimbingan dan Konseling di Sekolah & Madrasah, (Jakarta: Prenada Media 
Grup, 2016), hlm. 405 
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b. Tujuan Bimbingan Konseling 

Tujuan bimbingan dan konseling adalah agar tercapainya 

perkembangan yang optimal pada individu yang dibimbing.24 

Tujuan bimbingan dan konseling untuk seorang individu berbeda 

dari (dan tidak boleh disamakan dengan) tujuan bimbingan dan 

konseling untuk individu lainnya. Jadi tujuan bimbingan dan 

konseling juga bisa disebut sebagai peserta didik yang mencapai 

tugas-tugas perkembangan secara optimal, dan tujuan bimbingan 

dan konseling untuk setiap individu berbeda sesuai dengan 

permasalahan apa yang dihadapi peserta didik tersebut.25 

Tujuan bimbingan dan konseling adalah sesuia dengan 

pendidikan sebagaimana dinyatakan dalam undang-undang sistem 

Pendidikan Nasional sebagaimana UUSPN tahun 2003, yaitu 

terwujudnya manusia seutuhnya yang cerdas yang beriman dan 

bertaqwa kepada tuhan yang maha esa dan berbudi pekerti luhur 

memiliki pengetahuan dan keterampilan kesehatan jasmani dan 

rohani kepribadian yang bertahap dan mandiri serta rasa 

tanggungjawab kemasyarakat dan kebangsaan. Tujuan khususnya 

pelayanan bimbingan dan konseling bertujuan untuk membantu 

siswa agar mencapai tujuan-tujuan perkembangan mengikuti 

aspek pribadi sosial, belajar, karir, bimbingan pribadi sosial, 

dalam mewujudkan pribadi yang bertakwa, mandiri dan 

24 Tohirin, Bimbingan dan Konseling di Sekolah dan Madrasah Berbasis Integrasi, 
(Jakarta: PT RajaGrafindo Persada, 2008), hlm. 35 

25 Prayitno dan Erman Amti, Dasar-dasar Bimbingan dan Konseling. 2004, hlm.114
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bertanggungjawab. Bimbingan belajar yang dimaksud 

mewujudkan pribadi pekerja yang produktif.26 

c. Fungsi Bimbingan Konseling 

Di tinjau dari segi sifatnya, layanan bimbingan dan 

konseling berfungsi, sebagai berikut : 

1) Pemecahan (preventif) 

Layanan bimbingan dapat berfungsi pencegahan artinya 

merupakan usaha pencegahan terhadap timbulnya masalah, 

dalam fungsi pencegahan ini layanan yang diberikan berupa 

bantuan bagi para siswa agar terhindar dari berbagai masalah 

yang dapat menghambat perkembangan. 

2) Fungsi pemahaman 

Fungsi pemahaman yang dimaksud yaitu fungsi bimbingan 

dan konseling yang akan menghasilkan pemahaman tentang 

sesuatu oleh pihak-pihak tertentu sesuai dengan keperluan 

pengembangan siswa. 

3) Fungsi perbaikan 

Walaupun fungsi pencegahan dan pemahaman telah 

dilakukan, namun mungkin saja siswa masih menghadapi 

masalah-masalah tertentu. 

 

 

26 Dewa Ketut Suardi dan Desak P. E Nila Kusuma Wati, Proses Bimbingan dan 
Konseling di Sekolah. 2008, hlm. 4-5 
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4) Fungsi pemeliharaan dan pengembangan 

Fungsi ini berarti bahwa layanan bimbingan dan konseling 

yang diberikan dapat membantu para siswa dalam 

memelihara dan mengembangkan keseluruhan pribadinya 

secara mantap, terarah, dan berkelanjutan.27 

5) Karateristik guru bimbingan dan konseling 

Secara praktik guru BK memiliki fungsi khusus dibanding 

tenaga pendidik yang lain dalam pelaksanaan tugasnya di 

lembaga pendidikan. Dengan begitu, guru BK harus 

memenuhi karakter tertentu dalam menjalankan profesinya 

sebagai seorang konselor, beberapa para ahli berpendapat 

mengenai karakteristik yang berada dalam pribadi konselor, 

antara lain pemahaman diri, kompeten, kesehatan psikologis, 

dapat dipercaya, jujur, kekuatan, bersikap hangat, actives 

responsive, sabar, kepekaan, dan kesadaran holistic.28 

6) Memiliki cara pandang 

Cara pandang yang dimiliki konselor berarti visi atau tujuan 

yang jelas dan bertanggung jawab untuk mampu membantu 

27 Dewa Ketut Sukardi, Pengantar Pelaksanaa Program Bimbingan dan Konseling di 
Sekolah, (Jakarta: Rineka Cipta, 2008), hlm. 26 

28 Syamsu Yusuf, Landasan Bimbingan dan Konseling, (Bandung: Remaja Rosdakarya, 
2006), hlm. 37-44 
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orang secara profesional dengan menyalurkan pandangan 

tersebut kepada konseli. 

7) Merasakan kehadiran Allah 

Menimbulkan perasaan akan hadirnya Allah dalam hidup 

akan melahirkan sifat jujur yang akan berkembang menjadi 

bentuk keterbukaan konselor kepada konseli dalam kegiatan 

konseling. 

8) Memiliki kualitas sabar 

Mampu menjaga kualitas sabar dalam pribadi menjadi bentuk 

kecerdasan emosional yang bermakna memberikan kesadaran 

mengenai perasaan milik orang lain, memberikan rasa 

empati, rasa cinta, motivasi, dan kemampuan menghadapi 

kesedihan atau kegembiraan. 

9) Cendrung pada kebaikan 

Perbuatan baik akan melahirkan tujuan profesi guru BK yaitu 

memberi kemanfaatan bagi konseli. Kebaikan secara lisan 

maupun verbal dapat mengantarkan komunikasi yang akrab 

antara konselor dengan konseli sehingga mampu membuka 

pintu komunikasi konseling. 
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10) Memiliki empati 

Guru BK mampu bersedia untuk memahami perasaan, 

pikiran, dan keinginan konseli.29 

d. Tugas dan Kewajiban Bimbingan Konseling 

Guru bimbingan dan konseling di sekolah memiliki peranan 

untuk mendorong perkembangan individu, membantu 

memecahkan masalah, dan mendorong tercapainya kesejahteraan 

(well being) individu secara fisik, psikologis, intelektual, 

emosional dan spiritual.30 Guru bimbingan konseling yaitu, guru 

yang bertugas melakukan pelayanan dibidang bimbingan dan 

konseling siswa. Dalam pelaksanaan tugasnya, guru memiliki 

kewajiban sebagai berikut : 

1) Merencanakan pembelajaran atau bimbingan yang bermutu, 

menilai dan mengevaluasi hasil pembelajaan atau bimbingan, 

serta melaksanakan pembelajaran dan perbaikan. 

2) Meningkatkan dan mengembangkan kualifikasi akademik dan 

kompetensi secara berkelanjutan. 

3) Bertindak obyektif dan tidak diskriminatif atas pertimbangan 

jenis kelamin, agama, suku, ras, dan kondisi fisik tertentu, latar 

belakang keluarga. 

29 Masdudi, Bimbingan dan Konseling Perspektif Sekolah, (Cirebon: Nurjati Press, 2015), 
hlm. 151-158 
 

30 Dede Rahmat Hidayat dan Herdi, Bimbingan Konseling Kesehatan Mental di Sekolah, 
(Bandung: PT. Remaja Rosdakarya, 2013),  hlm. 114 



24

4) Menjunjung tinggi peraturan perundang-undangan, hukum, 

dan kode etik guru, serta nilai agama dan etika. 

5) Memelihara dan memupuk persatuan dan kesatuan bangsa.31 

Berdasarkan penjelasan di atas dapat dipahami bahwasanya 

tugas dan kewajiban guru bimbingan dan konseling di sekolah 

yaitu, memberikan pelayanan bimbingan kepada siswanya agar 

siswa dapat menyelesaikan masalah yang dihadapinya. 

Agar mampu menjalankan tugasnya dengan baik, guru 

bimbingan dan konseling harus memenuhi syarat-syarat sebagai 

berikut : 

1) Seorang guru bimbingan dan konseling harus mempunyai 

pengetahuan yang cukup luas, baik segi teori maupun praktik. 

2) Dalam segi psikologi, seorang pembimbing dapat mengambil 

tindakan yang bijaksana. 

3) Seorang pembimbing harus sehat fisik maupun psikisnya. 

4) Seorang pembimbing harus mempunyai sikap kecintaan 

terhadap pekerjaan dan juga terhadap anak atau individu yang 

di hadapinya. 

5) Seorang pembimbing harus mempunyai inisiatif yang cukup 

baik, sehingga dapat memperoleh kemajuan di dalam usaha 

bimbingan dan konseling kea rah yang lebih sempurna. 

31 Nanang Priatna dan Tito Sukamto, Pengembangan Profesi Guru, (Bandung: PT. 
Remaja Rosdakarya, 2013), hlm. 141 
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6) Seorang guru bimbingan konseling harus bersifat ramah-

tamah, sopan santun di dalam segala perbuatannya, sehingga 

dia akan mendapatkan kawan yang sanggup bekerja dan 

memberikan antuan secukupnya untuk kepentingan anak-anak. 

7) Seorang pembimbing di harapkan mempunyai sifat-sifat yang 

dapat menjalani prinsip-prinsip serta kode-kode etik dalam 

bimbingan dan penyuluhan dengan sebaik-baiknya.32 

B. Konsep Operasional 

Konsep operasional adalah konsep yang digunakan sebagai acuan 

dalam menerapkan konsep teori di lapangan. Untuk menghindari kesalah 

pahaman terhadap konsep-konsep yang digunakan dalam penelitian ini, 

maka konsep tersebut penulis operasionalkan sebagai penjelasan sekaligus 

untuk membatasi konsep teoritis yang masih global. Konsep operasional 

ini merupakan suatu konsep yang digunakan untuk memberi batasan 

terhadap kerangka teoritis. Hal ini diperlukan agar tidak terjadi kesalahan 

dalam penafsiran ini.33 Konsep operasional dalam penelitian ini berkenaan 

dengan Fenomena overthinking guru bimbingan konseling dalam 

mengatasi masalah belajar siswa. Sehubungan dengan itu, penelitian ini 

memfokuskan pada fenomena overthinking, faktor penyebab dan upaya 

mengatasi overthinking dalam menangani masalah belajar siswa di 

Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru.  

32 Anas Salahudin, Bimbingan dan Konseling, (Bandung: CV Pustaka Setia, 2010), hlm. 
198- 199 
 

33 Depdikbud, Kamus Besar Bahasa Indonesia (Jakarta: Balai Pustaka, 2002), hlm. 250 
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1. Fenomena overthinking 

Fenomena dalam KBBI dijelaskan sebagai hal-hal yang dapat 

disaksikan dengan panca indra dan dapat diterangkan serta dinila 

secara ilmiah.34 Sedangkan dalam kamus psikologi fenomena berasal 

dari kata phenomenon yang artinya, sesuatu yang dapat diamati, suatu 

fakta atau kejadian yang bisa dibuktikan, dan penampilan fakta yang 

selaras dengan realitas asal.35 Jadi, fenomena kecemasan adalah 

peristiwa yang dapat diamati oleh panca indra berupa gejala-gejala 

yang perlu dikonfirmasi secara ilmiah. 

2. Penyebab overthinking 

Penyebab overthinking biasa bermacam-macaam, pada 

umumnya terjadi ketika seseorang sedang mempertimbangkan suatu 

keputusan, mencoba memahami tindakan atau keputusan orang lain 

hingga memprediksikan masa depan.36 Beberapa penyebab 

overthingking yang sering terjadi pada diri seseorang antara lain : 

a. Pesimis dengan hal yang akan dikerjakan. 

b. Terlalu perfeksionis. 

c. Suka memendam semuanya sendiri. 

d. Berada di lingkaran yang juga overthinking. 

34 KBBI QTmedia, version 5 
35 8 J. P Chaplin, Kamus Lengkap Psikologi, Terj. Kartini Kartono, (Jakarta: Rajawali 

Pers, 2011), Hal. 366
36 Lisda Sofia dkk. Mengelola Overthinking untuk Meraih Kebermaknaan Hidup, Jurnal 

Pelayanan Kepada Masyarakat,  Volume 2 No. 2 Desember 2020, hlm 122 
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e. Membandingkan diri dengan orang lain.37 

C. Penelitian Relevan 

Berdasarkan beragam referensi yang didapatkan penulis, berupa 

skripsi dan jurnal bahwa telah ada penelitian terdahulu yang penulis baca 

telah melakukan penelitian yang berkaitan dengan topic penelitian ini : 

1. Penelitian yang sebelumnya pernah dilakukan oleh Aulia Indrasari 

(2021) yang berjudul, Bibliotherapi Untuk Mengatasi Overthinking 

Seseorang Pemudi di Desa Jombatan Kecamatan Kesamben 

Kabupaten Jombang. Dalam skripinya menjelaskan tentang mengatasi 

overthinking di Desa Jombatan Kecamatan Kesamben Kabupaten 

Jombang, tahun ajaran 2021. Aulia Indrasari ini memiliki kesamaan 

yaitu sama-sama menjelaskan tentang cara mengatasi overthinking. 

Namun ada beberapa perbedaan antara penelitian Aulia Indrasari 

dengan peneliti. Perbedaanya di antaranya yaitu peneliti Aulia 

Indrasari tempatnya di Desa Jombatan Kecamatan Kesamben 

Kabupaten Jombang tahun ajaran 2021, sedangkan peneliti bertempat 

di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru. Selain itu 

peneliti Aulia Indrasari lebih membahas terkait dampak overthinking, 

bibliotherapy dalam mengatasi overthinking, dan overthinking dalam 

pandangan islam, sedangkan peneliti lebih kearah bagaimana 

fenomena overthinking guru BK dalam menangani masalah belajar 

37
Young On Top Indonesia, 5 Penyebab Overthinking yang Sering Tidak Kamu 

Sadari, https://www.youngontop.com/read/250877/5-penyebab-overthinking-yang-sering-tidak-
kamu-sadari/Posted on   17   June 2020, Diakses pada 30 Januari 2021 Pukul 12.27 
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siswa, faktor penyebab terjadinya overthinking guru BK, dan upaya 

mengatasi masalah overthinking guru BK. 

2. Penelitian yang sebelumnya pernah dilakukan oleh Nuri Qomarul 

Laili (2021) yang berjudul, Mindfullness Therapy Untuk Menangani 

Overthinking Pada Wanita Dewasa di Desa Sedati Gede Kecamatan 

Sedati Kabupaten Sidoardjo. Dalam skripsinya menjelaskan tentang 

menangani overthinking di Desa Sedate Gede Kecamatan Sedate 

Kabupaten Sidoardjo tahun ajaran 2021. Nuri Qomarul Laili ini 

memiliki kesamaan yaitu sama-sama menjelaskan tentang cara 

menangani overthinking. Namun ada beberapa perbedaan antara 

penelitian Nuri Qomarul Laili dengan peneliti. Perbedaanya yaitu 

peneliti Nuri Qomarul Laili tempatnya di Desa Sedate Gede 

Kecamatan Sedate Kabupaten Sidoardjo tahun ajaran 2021, sedangkan 

peneliti bertempat di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota 

Pekanbaru. Selain itu peneliti Nuri Qomarul Laili lebih membahas 

terkait gejala overthinking, dan dampak overthinking, sedangkan 

peneliti lebih ke arah bagaimana fenomena overthinking guru BK 

dalam menangani masalah belajar siswa, faktor penyebab terjadinya 

overthinking guru BK, dan upaya mengatasi masalah overthinking 

guru BK. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Pendekatan Penelitian 

Metode penelitian merupakan strategi umum yang dianut untuk 

mengumpulkan, mengolah, dan melakukan analisa data yang diperlukan 

guna menjawab permasalahan yang dihadapi. Metode penelitian juga 

merupakan cara melakukan penelitian ilmiah yang terstandar, sistematis, 

dan logis. Penelitian pada proposal ini juga didasarkan kepada penelitian 

ilmiah yang didasarkan kepada standar yang telah ditetapkan, 

tersistematis, dan logis, dengan memaparkan hasil penelitian apa adanya 

berdasarkan fakta dan data yang diperoleh di lapangan.38 

Pendekatan didalam penelitian ini menggunakan pendekatan 

kualitatif dengan jenis penelitian deskriptif. Bentuk penelitian ini ialah 

penelitian yang bersifat ananlisis dimana penelitian merumuskan 

perhatiannya kepada sebuah obyek tertentu dan menghasilkan sebuah 

analisis. Metode penelitian kualitatif ini sebagai prosedur penelitian yang 

mengahsilkan data deskriptif berupa kata-kata atau lisan dari orang-orang 

dan prilaku yang diamati.39 

 

 

38 Lexy. J. Moeleong, Metodeologi Penenlitian Kualitatif  (Yogyakarta: PT. Rosdakarya, 
2015) hlm. 11 

39 Ibid, hlm. 155 
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B. Lokasi dan Waktu Penelitian 

Lokasi penelitian ini adalah di Madrasah Tsanawiyah Negeri Se 

Kota Pekanbaru yaitu ( MTsN 1 dan MTsN 3 Kota Pekanbaru), dipilihnya 

Madrasah Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru karena di sekolah 

tersebut peneliti ingin mengetahui seberapa overthinking nya guru BK 

terhadap masalah belajar siswa. Waktu penelitian di Madrasah Tsanawiyah 

Negeri Se Kota Pekanbaru ini akan dilakukan setelah ujian seminar 

proposal. 

C. Informan Penelitian 

Informan penelitian ini sebanyak empat orang guru bimbingan dan 

konseling sebagai informan utama. Peneliti menjadikan semua guru 

bimbingan dan konseling di MTsN sebagai informan dengan kriteria 

sebagai berikut : 

1. Memiliki pengalaman menjadi guru BK minimal 5 tahun, alasanya 

karena sudah lama bekerja sebagai guru BK 

2. Latar belakang S1 BK 

3. Bersedia menjadi informan 

D. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan menempuh 

beberapa langkah, yaitu wawancara dan dokumentasi : 

1. Wawancara 

Wawancara adalah sebuah dialog yang dilakukan oleh 

pewawancara (interviewer) untuk memperoleh informasi dari 
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terwawancara (interviewe). Wawancara merupakan pertemuan dua 

orang untuk bertukar informasi dan ide melalui tanya jawab, sehingga 

dapat dikontruksikan dalam suatu topic tertentu. Hasil wawancara ini 

berupa jawaban responden dari informasi terhadap permasalahan 

penelitian dan dijadikan data dalam penelitian ini adalah wawancara 

semi terstruktur (Semistructure interview) yang dalam pelaksanaannya 

lebih bebas bila dibandingkan dengan wawancara terstruktur. 

Tujuan dari wawancara jenis ini adalah untuk menemukan 

permasalahan secara lebih terbuka, dimana pihak yang diajak 

wawancara diminta pendapat, dan ide-idenya. Dalam melakukan 

wawancara, penulis perlu mendengarkan secara teliti dan mencatat apa 

yang dikemukakan oleh informan. Dalam melakukan pencatatan hasil 

wawancara dapat dilakukan dengan beberapa cara, antara lain : 

a. Pencatatan dilakukan secara langsung ketika wawancara berjalan. 

b. Pencatatan dilakukan setelah berlangsungnya wawancara. Pada 

saat wawancara berlangsung, pewawancara hanya melontarkan 

pertanyaan-pertanyaan, cara demikian disebut sebagai cara 

mengingat. 

c. Pencatatan dilakukan dengan alat bantu tape recorder (alat 

perekam). Dalam wawancara, penulis menggunakan cara 

pencatatan langsung. 
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2. Dokumentasi 

Untuk mengumpulkan data yang lebih lengkap dan akurat maka 

penulis menambahkan studi dokumentasi. Dokumentasi yaitu mencari 

data mengenai hal-hal atau yang berupa catatan, transkip, surat kabar, 

majalah, prasasti, notulen rapat dan agenda yang berkaitan dengan 

masalah penelitian. Penulis melakukan studi dokumentasi terhadap 

buku-buku dan beberapa referensi lainnya yang berkaitan dengan 

fenomena overthinking guru bimbingan konseling dalam mengatasi 

masalah belajar siswa. 

E. Instrumen Penelitian 

1. Pedoman Wawancara 

a. Tujuan wawancara 

Tujuan dalam wawancara ini untuk mengetahui pengaruh 

fenomena overthinking guru bimbingan konseling dalam 

menangani masalah belajar siswa di MTsN Se Kota Pekanbaru. 

b. Pertanyaan Panduan  

1) Identitas diri 

Guru BK MTsN Se Kota Pekanbaru 

a) Nama   : 

b) Jabatan   : 

c) Agama   : 

d) Pekerjaan   : 

e) Pendidikan terakhir  : 
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2) Pertanyaan penelitian 

No Pertanyaan Alternatif  

Jawaban 

(1) (2) (3) 

1 Menurut ibu apa itu overthinking?  

2 Pernakah ibu merasakan bahwa ibu 

menjadi guru BK ada hal atau 

kesalahan yang ibu sesali? 

 

3 Pernakah ibu menyesali saat menjadi 

guru BK dalam membantu masalah 

siswa tidak berhasil, lalu membuat ibu 

jadi kepikiran? 

 

4 Kasusnya seperti apa kalau boleh tau 

ibu, kejadian waktu itu? 

 

5 Dan sudah berapa lama kejadiannya, 

lalu masih ibu pikirkan? 

 

6 Dalam satu semester berapa kali 

kejadian seperti itu yang ibu alami? 

 

7 Masalah belajar anak yang seperti apa 

yang sering kali ibu merasa gagal 

dalam membantunya? 

 

8 Bagaimana fenomena overthinking 

yang ibu alami selama mengajar di 

sekolah ini? 

 

9 Seberapa besar masalah belajar di 

sekolah ini sehingga membuat ibu 

overthinking? 

 

10 Menurut ibu apa yang menyebabkan 

ibu menjadi terlalu overthinking atau 

terpikirkan tentang masalah belajar 

anak? 

 

11 Seperti apa pesimis yang ibu rasakan 

setelah menjadi guru BK sekian tahun, 

pernah tidak ibu merasa bahwa ibu 

gagal menjadi seorang guru BK? 

 

12 Babagaimana menurut ibu tentang 

perfeksionis (kinerja atau kepribadian) 
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yang selalu ingin terlihat sempurna? 

13 Apakah menurut ibu faktor ini bisa 

menyebabkan orang menjadi 

overthinking? dan seperti apa 

kejadiannya pada diri ibu sendiri? 

 

14 Bagaimana ibu berinteraksi dengan 

guru BK dan kepala sekolah kalau ibu 

mengalami masalah tentang masalah 

belajar anak? 

 

15 Apakah disekolah ini mayoritas guru-

guru mengalami overthinking juga bu? 

 

16 Bagaimana perbandingan ibu dengan 

orang lain, apakah ibu pernah 

membandingkan diri ibu dengan guru 

BK lainnya, sehingga membuat ibu 

menjadi kepikiran? 

 

17 Bagaimana upaya mengatasinya bu, 

apa yang akan ibu lakukan? 

 

18 Suasana belajar yang seperti apa yang 

sudah pernah ibu lakukan untuk bisa 

lebih menyenangkan? 

 

19 Dan seperti apa itu kejadiannya bu 

kalau boleh tau? 

 

20 Dan seperti apa upaya yang dilakukan 

bu? 

 

21 Bagaimana cara ibu agar siswa tetap 

semangat dan gembira saat jam 

pelajaran BK berlangsung? 

 

22 Apakah saat jam pelajaran BK 

berlangsung ibu pernah melakukan 

kegiatan selingan seperti game atau ice 

breaking? 

 

23 game dan ice breaking seperti apa 

yang ibu berikan kepada siswa? 

 

24 Apakah ibu pernah melakukan 

kegiatan diluar kelas saat jam BK 

berlangsung? 

 

25 Apakah ibu pernah memberikan tugas 

kepada siswa, sehingga membuat 

 



35

siswa merasa kesulitan dalam 

menjawab pertanyaan tersebut? 

26 Dalam tugas-tugas siswa yang ibu 

berikan apakah ibu memberikan nilai 

kepada siswa? 

 

27 Dan bagaimana cara ibu 

mengembangkan system penilaian 

agar siswa merasa senang dan puas 

dengan nilai tersebut? 

 

28 Menurut ibu ciri-ciri overthinking itu 

seperti apa? 

 

 

2. Pedoman Dokumentasi 

a. Letak geografis 

b. Sejarah berdiri dan perkembangan madrasah 

c. Jumlah guru, karyawan, serta latar belakang pendidikan 

d. Jumlah siswa MTsN Se Kota Pekanbaru 

e. Sarana dan prasarana 

f. Visi dan misi MTsN Se Kota Pekanbaru 

F. Langkah – langkah Penelitian  

1. Tahap Pralapangan 

Pada tahap ini, kegiatan yang dilakukan peneliti adalah : 

a. Menyusun rencana penelitian. 

b. Memilih lapangan penelitian. 

c. Mengurus perizinan untuk melakukan penelitian kepada pihak 

yang terkait dengan penelitian yang akan dilakukan. 

d. Melakukan studi pendahuluan 
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1) Pemahaman atas petunjuk dan cara hidup peserta penelitian 

2) Memahami pandangan hidup peserta penelitian 

3) Penyesuaian diri dengan keadaan lingkungan atau latar 

belakang 

e. Memilih dan memanfaatkan sumber data (peserta penelitian). 

f. Menyiapkan perlengkapan penelitian seperti alat tulis, kamera dan 

peralatan lain untuk menunjang penelitian. 

g. Memperhatikan etika penelitian. Peneliti harus menjaga etika 

penelitian dan jangan sampai merusak suasana. 

2. Tahap Pekerjaan Lapangan 

a. Memahami latar penelitian dimana peneliti harus : 

1) Membatasi latar penelitiannya 

2) Menjaga penampilan. Peneliti kualitatif selalu tampil 

sederhana paling tidak menyesuaikan diri dengan kondisi 

lapangan dan informan 

b. Pengenalan hubungan penelitian di lapangan. Meskipun harus 

akrab dengan informan atau anggota penelitian yang lain. Peneliti 

harus mengetahui batas hubungan antara dirinya dan informan. Ini 

penting untuk menghindari subjektivitas data atau hasil 

penelitiannya. 

c. Jangka waktu penelitian. Peneliti harus menjelaskan kepada 

informan dan anggota penelitian yang lain seberapa lama waktu 

penelitian. 
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d. Memasuki lapangan (melakukan penelitian di lapangan dengan 

memerhatikan etika penelitian). 

e. Keakraban hubungan. Peneliti harus bisa menjalin hubungan 

secara akrab dengan informan atau anggota penelitan yang lain. 

f. Peranan peneliti. Apabila data dikumpulkan dengan cara 

wawancara. Maka peneliti harus berperan sambil mengumpulkan 

data. 

g. Pengarahan batas penelitian. Peneliti harus menjelaskan kepada 

anggota penelitian atau informan tentang batas-batas penelitian 

yang akan dilakukan. 

h. Mencatat data. Ini dilakukan selama peneliti melakukan penelitian 

di lapangan, sambil berperan serta atau apa saja yang dilihat 

(ditemukan) berkenaan dengan latar penelitian. 

i. Petunjuk tentang cara mengingat data. Buatlah catatan 

secepatnya, jangan menunda nunda pekerjaan. Untuk 

mempermudah mengingat data peneliti harus membuuat kode yang 

berkenaan dengan penelitian 

j. Kejenuhan dan istirahat. Oleh karena itu penelitian kualitatif 

menuntut keberadaan peneliti di lapangan yang relatif lama, 

apalagi jika selalu berhadapan dengan situasi yang monoton dan 

frekuensi penelitian yang intensif, terkadang menimbulkan 

keletihan dan kejenuhan. 



38

k. Meneliti suatu latar yang didalamnya terdapat pertentangan. 

Terkadang fenomena yang diteliti menunjukkan pertentangan satu 

sama lain. Dalam kondisi ini peneliti harus menentukan benang 

merah yang mempertemukan antara konteks yang diteliti 

fenomena yang muncul di lapangan. 

l. Analisis di lapangan. Seperti telah disebutkan dalam perbedaan 

penelitian kualitatif dilakukan semenjak peneliti masih 

mengumpulkan data di lapangan. Data yang dikumpulkan dalam 

bentuk laporan harus segara dianalisis. Hal ini dapat 

mengungkapkan : 

1) Data apa yang masih dicari atau belum dikumpulkan. 

2) Hipotesis apa yang harus diuji. 

3) Pertanyaan apa yang harus dan belum dijawab. 

4) Metode apa yang digunakan untuk mencari informasi. 

5) Kesalahan apa yang harus diperbaiki. 

3. Tahap Analisis dan Interprestasi Data 

Pada tahap ini ada empat tahapan analisis yang dilakukan, yaitu : 

a. Analisis domein. Dilakukan terhadap ata yang diperoleh melalui 

pengamatan berperan serta wawancara atau pengamatan deskriptif 

yang terdepat dalam catatan lapangan. 

b. Analisis taksonomi. Setelah selesai analisis domein, dilakukan 

pengamatan dan wawancara terfokus berdasarkan fokus 

sebelumnya telah dipilih oleh peneliti. 
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c. Analisis komponen. Setelah melakukan analisis taksonomi 

dilakukan wawancara atau pengamatan terpilih untuk 

memperdalam data yang ditemukan melalui sejumlah pertanyaan. 

Data hasil ata dimuat dalam catatan lapangan. 

d. Analisis tema. Merupakan seperangkat prosedur untuk memahami 

secara holistik persoalan yang sedang diteliti.40 

G. Teknik Analisis Data 

Setelah proses pengumpulan data dilakukan, proses selanjutnya 

adalah melakukan analisis data. Analisis atau penafsiran data merupakan 

proses mencari dan menyusun atur secara sistematis catatan temuan 

penelitian melalui pengamatan dan wawancara dan lainnya untuk 

meningkatkan pemahaman penelitian tentang fokus yang dikaji dan 

menjadikannya sebagai temuan untuk orang lain, mengedit, 

mengklarifikasi, mereduksi dan menyajikannya. 

Analisis atau perbincangan data merupakan proses menyusun atur 

data kedalam pola, kategori dan satuan uraian dasar sedemikian rupa 

sehingga dapat ditemukan tema dan dirumuskan hipotesis sebagaimana 

tuntutan data. Analisis data menurut bogdan dan biklen adalah upaya yang 

dilakukan dengan jalan bekerja dengan data, mengorganisasikan data, 

memilah-milahnya menjadikan satuan yang dapat dikelola, 

mensintesiskannya, mencari dan menemukan pola, menemukan apa yang 

40 Tohirin (2013) Metode Kualitatif dalam Pendidikan Bimbingan dan Konseling. 
(Jakarta: Raja Grafindo Persada). hlm 55 
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penting dan apa yang dipelajari, dan memutuskan apa yang dapat 

diceritakan kepada orang lain.41 

H. Triangulasi Data 

Triangulasi adalah suatu pendekatan analisis data yang mensintesa 

data dari berbagai sumber. Menurut Institute of global tech yang tersedia 

secara online pada triangulasi mencari dengan cepat pengujian data yang 

sudah ada dalam memperkuat tafsir dan meningkatkan kebijakan serta 

program yang berbasis pada bukti yang telah tersedia. Dengan cara 

menguji informasi dengan mengumpulkan data melalui metode berbeda. 

Oleh berbeda dan dalam populasi berbeda, penemuan mungkin 

memperlihatkan bukti penetapan lintas data, mengurangi dampaknya dari 

penyimpangan potensial yang bisa terjadi dalam satu penelitian tunggal. 

Triangulasi menyatukan informasi dari penelitian kuantitatif dan 

kualitatif menyertakan pencegahan dan kepedulian memprogram data, dan 

membuat pengguanaan pertimbangan pakar. Triangulasi bisa menjawab 

pertanyaan terhadap kelompok resiko, efektivitas, kebijakan dan 

perencanaan anggaran, dan status epidemic dalam suatu lingkungan 

berubah. Metodeologi Triangulasi menyediakan satu prangkat kuat ketika 

satu respon cepat diperlukan, atau ketika data ada untuk menjawab satu 

pertanyaan spesifik. Triangulasi mungkin digunakan ketika koleksi data 

baru tidak mungkin untuk hemat biaya.42 

41 Tohirin, op.cit, hlm. 141-142 
42 Sugiono, Metodologi Penelitian Pendidikan. (Bandung: Alfabeta 2007), hlm. 330 
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Dalam penelitian ini menggunakan Triangulasi teori, Triangulasi 

teori dan Triangulasi metode. 

1. Triangulasi Teori 

Triangulasi Teori berdasarkan anggapan bahwa fakta tidak dapat 

diperiksa derajat kepercayaannya dengan satu teori atau lebih, dan 

dapat dilaksanakan dengan penjelasan banding (rival explanation). 

2. Triangulasi Metode 

Triangulasi Metode adalah suatu metode yang melakukan pengecekan 

hasil penelitian dengan teknik pengumpulan data yang berbeda yakni 

wawancara, observasi dan dokumentasi sehingga derajat kepercayaan 

dapat valid. 

3. Triangulasi Sumber 

Triangulasi Sumber adalah langkah pengecekan kembali data-data 

yang diperoleh dari informan dengan cara menanyakan kebenaran data 

atau informasi kepada informan satu dengan informan lainnya. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat ditarik 

kesimpulan bahwa dengan adanya fenomena overthinking guru bimbingan 

konseling dalam menangani masalah belajar siswa di Madrasah 

Tsanawiyah Negeri Se Kota Pekanbaru. Dengan ini disimpulkan bahwa : 

1. Fenomena overthinking guru bimbingan konseling di MTsN Se Kota 

Pekanbaru 

Fenomena overthinking yang dialami guru bimbingan konseling 

yaitu karena : 

a. Guru BK memiliki rasa kekhawatiran yang berlebihan terhadap 

suatu hal yang terjadi pada sisiwa 

b. Menghabiskan banyak waktu untuk memikirkan hal yang tidak 

penting 

c. Mengalami kesulitan tidur atau insomnia 

d. menghabiskan waktu memikirkan masa lalu atau 

mengkhawatirkan masa depan. 

2. Faktor penyebab terjadinya overthinking guru bimbingan konseling di 

MTsN Se Kota Pekanbaru 

Faktor penyebab terjadinya overthinking itu bisa bermacam-

macam biasanya terjadi ketika seseorang mempertimbangkan suatu 

keputusan dan mencoba memahami tindakan atau sebuah keputusan 



65

orang lain hingga memprediksikan masa depan. Penyebab 

overthinking  tersebut ada yang dimulai dari memikirkan suatu hal 

yang telah terjadi atau suatu hal yang belum pasti terjadi sehingga 

membuat dirinya khawatir dan cemas akan suatu hal tersebut. Berikut 

beberapa faktor penyebab terjadinya overthinking : 

a. Pesimis dengan hal yang akan dikerjakan 

b. Terlalu perfeksionis 

c. Suka memendam semuanya sendiri 

d. Membandingkan diri dengan orang lain 

e. Berada di lingkungan yang overthinking juga 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui bahwa fenomena 

overthinking guru bimbingan konseling dalam menangani masalah belajar 

siswa di MTsN Se Kota Pekanbaru. Maka penulis memberikan saran 

sebagai berikut: 

1. Kepada pihak sekolah, untuk lebih memperhatikan perkembangan 

belajar siswa dan memberikan dukungan penuh terhadap strategi guru 

bimbingan konseling dalam menangani maslaah belajar siswa agar 

berjalan dengan efektif. 

2. Kepada guru bimbingan konseling, peneliti menyarankan untuk lebih 

memperhatikan masalah belajar yang dihadapi siswa, dengan cara 

memberikan bimbingan belajar terus-menerus kepada siswa, 

memberikan motivasi belajar kepada siswa, agar siswa tersebut tetap 
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semangat dan aktif dalam mengerjakan tugas-tugas yang diberikan 

oleh guru mapel dan tugas lainnya. 

3. Kepada siswa, diharapkan untuk selalu terbuka kepada guru mata 

pelajaran maupun guru BK mengenai permasalahan belajarnya, lebih 

meningkatkan motivasnya dalam belajar, serta mengubah cara 

belajarnya kearah yang lebih baik agar mendapatkan hasil belajar yang 

memuaskan. 

Demikianlah penelitian ini telah dilakukan dan disusun dalam 

bentuk skripsi. Besar harapan peneliti agar skripsi ini dapat memberikan 

sumbangan kepada berbagai pihak yang terkait, sebagai pengembangan 

khususnya bimbingan dan konseling. Saran, arahan dan teguran sangat 

peneliti harapkan untuk menyempurnakan penelitian sama yang akan 

datang, sekian terimakasih. 
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LAMPIRAN 1 

KISI-KISI INTRUMENTASI PENELITIAN 

  No Indikator Jumlah 

Item 

      Nomor 

        Item 

1 Pengertian overthinking 1 1 

2 Kesalahan yang disesali dan kekhawatiran 

tentang masa depan atau hal yang belum terjadi 

6 2, 3, 4, 5, 6, 7 

3 Fenomena overthinking 2 8, 9 

4 Penyebab overthinking 1 10 

5 Pesimis dengan hal yang akan dikerjakan  11 

6 Terlalu perfeksionis  12 

7 Suka memendam semuanya sendiri 2 13, 14 

8 Berada di lingkungan yang overthinking juga 1 15 

9 Membandingkan diri dengan orang lain 1 16 

10 Upaya mengatasi overthinking 1 17 

11 Menciptakan suasana pembelajaran yang 

menyenangkan 

3 18, 19, 20 

12 Selama kegiatan di dalam kelas berlangsung guru 

BK dapat mengembangkan sense of humor 

(membangkitkan rasa gembira) 

1 21 

13 Melaukan kegiatan selingan seperti game atau ice 

breaking 

2 22,23 

14 Mengajak siswa keluar kelas dalam kegiatan 1 24 



pembelajaran 

15 Memberikan materi atau tugas kepada siswa 

sehingga membuat siswa tersebut kesulitan 

1 25 

16 Mengembangkan system penilaian yang 

menyenangkan 

2 26, 27 

13 Ciri-ciri overthinking 1 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 2 

PEDOMAN WAWANCARA 

Untuk guru bimbingan konseling di MTsN 1 pekanbaru dan MTsN 3 pekanbaru 

A. Identitas diri responden 

1. Nama   : 

2. Usia   : 

3. Jenis kelamin : 

4. Pekerjaan  : 

5. Lokasil   : 

B. Pertanyaan penelitian  

Adapun pertanyaan penelitian yang akan dipertanyakan oleh informan yaitu 

sebagai berikut: 

No Pertanyaan Alternatif Jawaban 

(1) (2) (3) 

1 Menurut ibu apa itu overthinking?  

2 Pernakah ibu merasakan bahwa ibu menjadi guru 

BK ada hal atau kesalahan yang ibu sesali? 

 

3 Pernakah ibu menyesali saat menjadi guru BK 

dalam membantu masalah siswa tidak berhasil, 

lalu membuat ibu jadi kepikiran? 

 

4 Kasusnya seperti apa kalau boleh tau ibu, 

kejadian waktu itu? 

 

5 Dan sudah berapa lama kejadiannya, lalu masih 

ibu pikirkan? 

 



6 Dalam satu semester berapa kali kejadian seperti 

itu yang ibu alami? 

 

7 Masalah belajar anak yang seperti apa yang 

sering kali ibu merasa gagal dalam 

membantunya? 

 

8 Bagaimana fenomena overthinking yang ibu 

alami selama mengajar di sekolah ini? 

 

9 Seberapa besar masalah belajar di sekolah ini 

sehingga membuat ibu overthinking? 

 

10 Menurut ibu apa yang menyebabkan ibu menjadi 

terlalu overthinking atau terpikirkan tentang 

masalah belajar anak? 

 

11 Seperti apa pesimis yang ibu rasakan setelah 

menjadi guru BK sekian tahun, pernah tidak ibu 

merasa bahwa ibu gagal menjadi seorang guru 

BK? 

 

12 Babagaimana menurut ibu tentang perfeksionis 

(kinerja atau kepribadian) yang selalu ingin 

terlihat sempurna? 

 

13 Apakah menurut ibu faktor ini bisa menyebabkan 

orang menjadi overthinking? dan seperti apa 

kejadiannya pada diri ibu sendiri? 

 

14 Bagaimana ibu berinteraksi dengan guru BK dan  



kepala sekolah kalau ibu mengalami masalah 

tentang masalah belajar anak? 

15 Apakah disekolah ini mayoritas guru-guru 

mengalami overthinking juga bu? 

 

16 Bagaimana perbandingan ibu dengan orang lain, 

apakah ibu pernah membandingkan diri ibu 

dengan guru BK lainnya, sehingga membuat ibu 

menjadi kepikiran? 

 

17 Bagaimana upaya mengatasinya bu, apa yang 

akan ibu lakukan? 

 

18 Suasana belajar yang seperti apa yang sudah 

pernah ibu lakukan untuk bisa lebih 

menyenangkan? 

 

19 Dan seperti apa itu kejadiannya bu kalau boleh 

tau? 

 

20 Dan seperti apa upaya yang dilakukan bu?  

21 Bagaimana cara ibu agar siswa tetap semangat 

dan gembira saat jam pelajaran BK berlangsung? 

 

22 Apakah saat jam pelajaran BK berlangsung ibu 

pernah melakukan kegiatan selingan seperti game 

atau ice breaking? 

 

23 game dan ice breaking seperti apa yang ibu 

berikan kepada siswa? 

 



24 Apakah ibu pernah melakukan kegiatan diluar 

kelas saat jam BK berlangsung? 

 

25 Apakah ibu pernah memberikan tugas kepada 

siswa, sehingga membuat siswa merasa kesulitan 

dalam menjawab pertanyaan tersebut? 

 

26 Dalam tugas-tugas siswa yang ibu berikan apakah 

ibu memberikan nilai kepada siswa? 

 

27 Dan bagaimana cara ibu mengembangkan system 

penilaian agar siswa merasa senang dan puas 

dengan nilai tersebut? 

 

28 Menurut ibu ciri-ciri overthinking itu seperti apa?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 3 

HASIL WAWANCARA 

Nama   : EP 

Jenis kelamin : Perempuan 

Jabatan : Guru bimbingan konseling 

Lokasi   : MTsN 1 Kota Pekanbaru 

Jawaban dari Pertanyaan 

1. Menurut ibu apa itu overthinking? 

Jawaban : overthinking itu menurut saya memikirkan sesuatu masalah itu 

terlalu berlebihan, sehingga sedang makan pun terpikirkan oleh masalah yang 

terjadi, bahkan menjelang tidurpun masih memikirkan masalah tersebut, dan 

membuat seseorang menjadi insomnia karena terlalu memikirkan masalah 

yang terjadi pada diri seseorang tersebut. 

2. Pernakah ibu merasakan bahwa ibu menjadi guru BK ada hal atau kesalahan 

yang ibu sesali? 

Jawaban : sejauh ini tidak ada karena kami sebagai guru BK harus 

berhati-hati dalam menangani masalah siswa. 

3. Pernakah ibu menyesali saat menjadi guru BK dalam membantu masalah 

siswa tidak berhasil, lalu membuat ibu jadi kepikiran? 

Jawaban : kalau di madrasah sih peran guru BK kan tidak sendiri, 

biasanya kana da kerjasama atau diskusi dengan wali kelas, tentu yang lebih 

kenal dengan siswa itu adalah wali kelas karna intensitas bertemu dengan 

siswa lebih tinggih di wali kelas, kalau ibu pribadi agar tidak salah dalam 



mengambil sikap saya akan berdiskusi dengan wali kelas ataupun guru mapel 

yang terkait. 

4. Kasusnya seperti apa kalau boleh tau ibu, kejadian waktu itu? 

Jawaban : misalnya seperti kasus yang mungkin dikatakan tidak lagi 

ringan, misalnya seperti kasus prilaku menyimpang dan gangguan 

kepribadian, hal yang seperti itusih biasanya yang membuat kita ekstra 

berpikir gitu. 

5. Dan sudah berapa lama kejadiannya, lalu masih ibu pikirkan? 

Jawaban : kalau untuk kasus yang membuat siswa berpilaku menyimpang 

ataupun gangguan kepribadian atau kasus yang dibilang bukan kasus ringan 

lagi, pasti kita sebagai guru BK terpikirkan terus akan masalah tersebut 

sebelum masalah itu kita selesaikan. 

6. Dalam satu semester berapa kali kejadian seperti itu yang ibu alami? 

Jawaban : kemungkinan bisa dua atau tiga kali. 

7. Masalah belajar anak yang seperti apa yang sering kali ibu merasa gagal 

dalam membantunya? 

Jawaban : kalau masalah belajar kemungkinan dalam motivasi anak yah, 

nama nya usia anak di madrasah ini kan memang motivasi belajar anak nya 

suka naik turun, jadi kadang ada masa nya anak-anak itu memang kalau 

dibiang malas sebenarnya emang itulah masa dia malas atau uring-uringan 

untuk belajar, tapi itulah tadi apalagi jaman sekarangkan hanya beberapa jam 

disekolah siswa lebih banyak di rumah, kalau dimadrasah kan tentu siswa 



tidak dibenarkan membawa hp, kalau diluar sekolah itulah harus ada 

kerjasama antara guru dengan orang tua. 

8. Bagaimana fenomena overthinking yang ibu alami selama mengajar di 

sekolah ini? 

Jawaban : ada beberapa kali masalah anak yang membuat kita (guru BK) 

kaget gtu, kaget karena beberapa tahun belakangan ini kan sekolah daring, 

nah mungkin dari tontonan mereka baik itu dari media tiktok, ig, nedflik, fb 

ataupun yang lain nya. Jadi saat siswa menonton video tersebut siswa itu 

seperti ternormalisasi dalam diri dia gitu, dan menurut siswa itu adalah hal 

yang biasa gtu sehingga mereka memberlakukan contonnya mungkin 

menyukai sesama jenis, mungkin siswa memang masih tahap hanya ingin tau 

saja, tapi kadang ini yang membuat kita khawatir karna ini bukan masalah 

sepele, karena jika siswa sampai melakukan hal yang seperti itu bukan hanya 

menyangkut satu orang saja yang akan malu, tetapi satu sekolah juga akan 

menjadi dampak nya. jadi saya berfikir bagaimana sih cara melakukan 

pendekatan kepada mereka in seperti apa gtu. 

9. Menurut ibu apa yang menyebabkan ibu menjadi terlalu overthinking atau 

terpikirkan tentang masalah belajar anak? 

Jawaban : karna itu tadi, kenapa anak itu bisa seperti itu melihat tontonan 

ataupun sampai melakukan hal tersebut, mungkin karna ini adalah hal baru 

atau masalah baru jadi kami sebagai guru BK belum ada kesiapan untuk 

menghadapi masalah ini. 



10. Seperti apa pesimis yang ibu rasakan setelah menjadi guru BK sekian tahun, 

pernah tidak ibu merasa bahwa ibu gagal menjadi seorang guru BK? 

Jawaban : kalau dibilang pesimis mungkin ada sedikit banyak nya, 

terkadang kita merasa bahwa kita itu sulit untuk melakukan pendekatan ke 

anak gtu kan, tapi kalau merasa gagal itu ngak karna kan kalau kita mendapati 

anak yang sulit terbuka kan kita terus mencari tau dan bagaimana terus 

menggali ataupun berdiskusi dengan kawan-kawan lainnya, bagaimana bisa 

mengungkap masalah dari anak terebut. 

11. Babagaimana menurut ibu tentang perfeksionis (kinerja atau kepribadian) 

yang selalu ingin terlihat sempurna? 

Jawaban : kalau saya bukan tipe nya yang perfeksionis gtu karna kalau 

misalnya kita secara teoritis belajar misalnya teori BK nih, namun kadang 

dalam penerapannya itu juga tidak bisa seratus persen kita terapkan seperti 

itu, misalnya kalau dalam konseling kana da metode pembukaan nya seperti 

apa, masuk ke tahap konseling seperti apa tetapi kalau saya tipe nya bukan 

yang runut ataupun perfek gtu. 

12. Apakah menurut ibu faktor ini bisa menyebabkan orang menjadi 

overthinking? dan seperti apa kejadiannya pada diri ibu sendiri? 

Jawaban : nah mungkin ini yang cendrung membuat kita overthinking 

karena dia merasa semua apa yang dilakukannya itu harus sempurna, tetapi 

berbeda dengan saya karena cendrung berserah diri juga karena kan kita 

ikhtiar nih melakukan pendekatan kesiswa atau siswi untuk pemecahan 

masalahnya, tetapi untuk hasil kan kita butuh sebuah proses untuk itu semua. 



13. Bagaimana ibu berinteraksi dengan guru BK dan kepala sekolah kalau ibu 

mengalami masalah tentang masalah belajar anak? 

Jawaban : kalau sejauh ini komunikasi dengan sesama guru BK baik-baik 

saja, karena kan kita guru BK mempunyai hak asuh anak masing-masing 

disetiap kelas, kadang kami saling bertukar pikiran, kalau untuk berinteraksi 

dengan kepala sekolah tentang masalah anak mungkin jarang karena hanya 

beberapa kasus yang kita harus minta pendapat dari kepala sekolah, kita juga 

sebagai guru BK tidak bisa semua masalah siswa itu kita ceritakan, karena 

kita kan di BK ada yang nama nya asas kerahasiaan yang harus kita jaga. 

14. Apakah disekolah ini mayoritas guru-guru mengalami overthinking juga bu? 

Jawaban : kalau sepengetahuan saya mungkin tidak terlalu yah, Cuma 

mungkin ada beberapa guru yang mengalami overthinking, tapi tidak terlalu 

banyak. 

15. Bagaimana perbandingan ibu dengan orang lain, apakah ibu pernah 

membandingkan diri ibu dengan guru BK lainnya, sehingga membuat ibu 

menjadi kepikiran? 

Jawaban : mungkin tanpa saya sadari saya pernah melakukan atau 

membandingkan diri saya dengan guru yang lainnya, biasanya itu dalam hal 

kegiatan konseling seperti guru bk yang lain sudah menyebarkan anget ke 

siswa tetpi saya belum, ataupun guru bk yang lain sudah membuat jadwal 

dengan siswa tetapi saya belum juga, seperti itu sih. 

 

 



16. Bagaimana upaya mengatasinya bu, apa yang akan ibu lakukan? 

Jawaban : kalau saya sih simple aja yah, kalau yang bisa saya kerjaan 

akan saya kerjakan, dan itu cocok untuk kondisi siswa saya disini saya 

terangkan, jika memang rasanya saya tidak sanggup menyelesaikannya 

yasudah tidak masalah buat saya, karena BK ini kan lebih fleksibel sih 

tergantung kita menggunakannya. 

17. Suasana belajar yang seperti apa yang sudah pernah ibu lakukan untuk bisa 

lebih menyenangkan? 

Jawaban : kalau anak-anak asuh saya sih selalu senang katika saya masuk 

ke kelas, karena bagi mereka saat guru BK masuk itu saat nya mereka 

bermain, karena saya cendrung kalau saya masuk kelas itu sebelum saya 

mebagikan angket kita melakukan ice breaking dulu gtu, jadi anak itu 

memang persepsidalam diri dia kalau emang guru BK itu masuk saat nya 

main gtu. 

18. Bagaimana cara ibu agar siswa tetap semangat dan gembira saat jam pelajaran 

BK berlangsung? 

Jawaban : iya itu tadi kita harus terapkan kepada siswa sebuah game atau 

ice breaking, sedemikian rupa kita menjadi pendengar yang baiklah kalau kita 

menjadi guru BK kan kita memang harus menjadi pendengar yang baik, 

menampung aspirasi anak-anak. 

 

 

 



19. Apakah saat jam pelajaran BK berlangsung ibu pernah melakukan kegiatan 

selingan seperti game atau ice breaking? 

Jawaban : iyaa pernah dan menurut saya itu adalah sebuah hal yang tidak 

bisa kita alihkan, karena dengan adanya game atau ice breaking anak tidak 

mudah suntuk ataupun bosan didalam kelas. 

20. Apakah ibu pernah melakukan kegiatan diluar kelas saat jam BK 

berlangsung? 

Jawaban : kalau ibu pribadi sering mengajak siswa untuk melakukan 

kegiatan BK diluar kelas, kadang kami pergi ke lapangan. 

21. Apakah ibu pernah memberikan tugas kepada siswa, sehingga membuat siswa 

merasa kesulitan dalam menjawab pertanyaan tersebut? 

Jawaban : kalau tugas tentang BK ibu gada yah, karena kalau menurut 

ibu ketika anak-anak disekolah sudah full day gitu kan, kalau bisa kita 

menghindarilah tugas-tugas begitu. karena kan anak sudah letih disekolah 

dengan tugas yang diberikan guru mapel. 

22. Menurut ibu ciri-ciri overthinking itu seperti apa? 

Jawaban : kalau menurut saya yang pernah saya alami ketika 

overthinking itu seperti terlalu memikirkan masalah itu secara berlebihan 

sama seperti yang sudah saya jelaskan tadi, sehingga sampai kita tidurpun 

kita masih memikirkan masalah tersebut. 

 

 

 



Nama   : A 

Jenis kelamin : Laki-laki 

Jabatan : Guru bimbingan konseling 

Lokasi   : MTsN 1 Kota Pekanbaru 

Jawaban dari Pertanyaan 

1. Menurut bapak apa itu overthinking? 

Jawaban : overthinking menurut saya adalah seseorang yang berlebihan 

dalam berpikir, dimana seseorang tersebut terus-menerus memikirkan suatu 

masalah tanpa menemukan sebuah solusi dari permasalahan tersebut. 

2. Pernakah bapak merasakan bahwa bapak menjadi guru BK ada hal atau 

kesalahan yang bapak sesali? 

Jawaban : mungkin ada ya, maksudnya itu begini saat saya salah 

mengambil langkah atau solusi untuk siswa yang sedang bermasalah, nama 

nya kita manusia pasti sedikit banyak nya ada kesalahan yang kita buat. Nah 

tapi kesalahan itu tidak terus-menerus saya buat, jika saya ragu untuk 

memberikan solusi anak yang sedang bermasalah saya akan bertanya kepada 

guru BK yang lain. 

3. Pernakah bapak menyesali saat menjadi guru BK dalam membantu masalah 

siswa tidak berhasil, lalu membuat bapak jadi kepikiran? 

Jawaban : pasti nya pernah yah karena itu tadi mungkin ada dimana saat 

nya saya belum berhasil dalam memecahkan masalah anak, mungkin karna 

kurang pengetahuan dan sebagainya, tetapi saya tetap berdiskusi dengan guru 

BK yang ada disekolah ini. 



4. Kasusnya seperti apa kalau boleh tau pak, kejadian waktu itu? 

Jawaban : yang saya tangani biasanya kasus dalam permasalahan belajar 

anak, jadi permasalahan belajar anak ini sangat mengkhawatirkan kita sebagai 

guru, apalagi sampai membuat anak itu merasa terganggu dalam menerima 

sebuah pembelajaran. 

5. Dan sudah berapa lama kejadiannya, lalu masih bapak pikirkan? 

Jawaban : selagi masalah anak itu belum terselesaikan pasti nya kami 

sebagai guru BK terus memikirkan masalah itu, karena menyangkut masalah 

belajar anak. 

6. Dalam satu semester berapa kali kejadian seperti itu yang bapak alami? 

Jawaban : kemungkinan bisa tiga atau sampai empat kali ya. 

7. Masalah belajar anak yang seperti apa yang sering kali bapak merasa gagal 

dalam membantunya? 

Jawaban : masalah belajar anak yang terganggu akibat faktor lingkungan, 

terus motivasi belajar anak yang kurang. 

8. Bagaimana fenomena overthinking yang bapak alami selama mengajar di 

sekolah ini? 

Jawaban : kalau saya mungkin terbawa sama masalah anak ya jadi 

membuat saya kepikiran terus oleh masalah anak tersebut, karena ketika kita 

belum menemukan sebuah solusi untuk masalah anak kita pasti kepikiran 

terus bukan. Bahkan setelah kita menemukan solusi nya pun kadang kita 

masih ada sedikit atau banyak nya kepikiran dalam menjelaskan kepada anak, 

tentang solusi yang akan kita jelaskan kepadanya. 



9. Menurut bapak apa yang menyebabkan bapak menjadi terlalu overthinking 

atau terpikirkan tentang masalah belajar anak? 

Jawaban : yaa karna itu tadi masalah nya, karna belum menemukan 

sebuah solusi untuk permasalahan anak, dan saya pun kadang sharing juga 

dengan guru BK lainnya. 

10. Seperti apa pesimis yang bapak rasakan setelah menjadi guru BK sekian 

tahun, pernah tidak bapak merasa bahwa bapak gagal menjadi seorang guru 

BK? 

Jawaban : kalau dibilang gagal dalam menjadi guru BK mungkin tidak 

ya, tapi kadang lebih kenasehat diri sendiri gitu, harus lebih banyak sharing 

ke guru bk lain nya, harus lebih banyak wawasan agar tidak salah dalam 

memberikan sebuah solusi kepada anak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Nama   : ASH 

Jenis kelamin : Perempuan 

Jabatan : Guru bimbingan konseling 

Lokasi   : MTsN 3 Kota Pekanbaru 

Jawaban dari Pertanyaan 

1. Menurut ibu apa itu overthinking? 

Jawaban : overthinking itu menurut ibu terlalu berlebihan dalam 

memikirkan sesuatu yang belum terjadi, sehingga membuat diri kita merasa 

cemas dan terlalu berlebihan dalam hal tersebut. 

2. Pernakah ibu merasakan bahwa ibu menjadi guru BK ada hal atau kesalahan 

yang ibu sesali? 

Jawaban : owh pernah, waktu itu kejadiannya, ada masalah anak yang 

tidak kita control akhirnya masalah tersebut menjadi masalah yang besar, 

misalnya tuh masalah anak ini kan seharusnya kita control kita ikuti terus 

sampai selesai mungkin waktu itu belum banyak pengalaman, sehingga 

dengan itu masalah anak tidak terselesaikan secara maksimal 

3. Pernakah ibu menyesali saat menjadi guru BK dalam membantu masalah 

siswa tidak berhasil, lalu membuat ibu jadi kepikiran? 

Jawaban : iyaa sama seperti yang sebelumnya ibu jelaskan karena 

kurangnya ibu wawasan jadi masalah anak itu rasanya belum tuntas ibu 

selesaikan. 

 

 



4. Kasusnya seperti apa kalau boleh tau ibu, kejadian waktu itu? 

Jawaban : karena kurang nya motivasi belajar anak yang ibu berikan 

kepada siswa/i sehingga membuat mereka malas belajar, terus mudah bosan 

didalam kelas. 

5. Dan sudah berapa lama kejadiannya, lalu masih ibu pikirkan? 

Jawaban : sudah lumayan lama juga kejadian waktu itu, lalu kalau untuk 

kepikiran mungkin selama masalah itu belum tuntas ibu selesaikan pasti ibu 

kepikiran terus. 

6. Dalam satu semester berapa kali kejadian seperti itu yang ibu alami? 

Jawaban : kemungkinan bisa satu atau dua kali yaa. 

7. Masalah belajar anak yang seperti apa yang sering kali ibu merasa gagal 

dalam membantunya? 

Jawaban : motivasi belajar anak yang sangat rendah sekali yaa siswa itu 

tidak ada perubahan. 

8. Bagaimana fenomena overthinking yang ibu alami selama mengajar di 

sekolah ini? 

Jawaban : kalau ibu gimana ya, ibu orang nya tidak overthinking tidak 

suka memikirkan hal yang memang belum terjadi, yaa kita terima apa 

masalah anak disekolah ini, lalu kita selesaikan, tidak perlu kita pikirkan hal 

yang belum tentu anak itu alami tapi kita sudah memikirkan atau mengira-

ngira tentang masalah yang belum pasti terjadi. 

9. Seperti apa pesimis yang ibu rasakan setelah menjadi guru BK sekian tahun, 

pernah tidak ibu merasa bahwa ibu gagal menjadi seorang guru BK? 



Jawaban : kalau dibilang pesimis tidak juga, Cuma terkadang karena 

tidak ada jam masuk BK, tidak ada jam klasikal khusus terjadwal ya kadang 

timbul rasa tidak nyaman gitu karena kita harus meminta jam ke guru mapel 

atau masuk ke jam kosong, tetapi kalau dibilang pesimis banget ya tidak. dan 

kalau dibilang merasa gagal menjadi guru BK tidak juga, Cuma hanya 

perasaan saja mungkin karena kan disini tidak ada jam khusus BK jadi pasti 

banyak komentar-komentar orang yang tidak mengerti dengan BK ya pasti 

negative tapi kalau ibu ya santai aja, kerjakan perkerjaan untuk porsi guru BK 

yasudah seperti itu saja yang penting. 

10. Babagaimana menurut ibu tentang perfeksionis (kinerja atau kepribadian) 

yang selalu ingin terlihat sempurna? 

Jawaban : kalau ibu sebagai guru BK ya kerjakan tupoksi layanan yang 

ada di dalam BK, kemudian memberikan conton kepribadian kepada siswa 

yak karena tidak ada jam masuk ke kelas ibu usahakan sertiap jam istirahat 

ibu kunjung ke kelas siswa/i asuh, minimal kita menjumpai siswa, 

menanyakan kabar nya sehingga peran kita sebagai guru BK itu memang 

dirasakan manfaat nya. 

11. Bagaimana ibu berinteraksi dengan guru BK dan kepala sekolah kalau ibu 

mengalami masalah tentang masalah belajar anak? 

Jawaban : ya kita komunikasikan dengan guru mapel nya mungkin atau 

wali kelas nya, dan bisa jadi kalau dengan komunikasi itu belum ada 

perubahan ya kita berkomunikasi nya dengan pimpinan sekolah seperti kepala 



sekolah, waka kesiswaan sehingga kita mendapatkan solusi dari permasalahan 

itu. 

12. Apakah disekolah ini mayoritas guru-guru mengalami overthinking juga bu? 

Jawaban : bisa iya dan juga bisa tidak  

13. Bagaimana perbandingan ibu dengan orang lain, apakah ibu pernah 

membandingkan diri ibu dengan guru BK lainnya, sehingga membuat ibu 

menjadi kepikiran? 

Jawaban : membandingkan sih tidak ya, tetapi kadang ibu kepikiran saja 

ketika guru BK yang lain tidak bisa menjadi guru BK yang seharusnya, 

contoh ketika ibu dapat informasi dari siswa mungkin kenapa ya guru BK 

tidak ada masuk ke kelas, kenapa ya guru BK tidak ada kerja gitu. 

14. Bagaimana upaya mengatasinya bu, apa yang akan ibu lakukan? 

Jawaban : mungkin kita akan memberikan nasehat kepada rekan kerja 

kita, agar kedepan nya menjadi lebih baik lagi. 

15. Suasana belajar yang seperti apa yang sudah pernah ibu lakukan untuk bisa 

lebih menyenangkan? 

Jawaban : kalau ibu sih biasanya masuk ke kelas anak memberikan 

layanan, terkadang menampil kan powerpoint atau menyebarkan angket, dan 

anak-anak itu selalu senang kalau ibu masuk ke kelas menggantikan guru 

mapel atau saat jam pelajaran kosong, yang jelas informasi pengetahuan yang 

dibutuhkan anak-anak dikelas itu kita berikan. 

 



16. Bagaimana cara ibu agar siswa tetap semangat dan gembira saat jam pelajaran 

BK berlangsung? 

Jawaban : ya siswa senang saja saat ibu masuk ke kelas, karena mereka 

juga sudah mulai faham bahwa mereka butuh informasi, wawasan serta 

pengetahuan. 

17. Apakah saat jam pelajaran BK berlangsung ibu pernah melakukan kegiatan 

selingan seperti game atau ice breaking? 

Jawaban : iyaa pernah dan setiap ada jam untuk BK ibu selalu 

memberikan ice breaking kepada siswa, agar mereka tidak mudah bosan. 

18. Apakah ibu pernah melakukan kegiatan diluar kelas saat jam BK 

berlangsung? 

Jawaban : pernah ya kadang ibu melakukan kegiatan BK di lapangan, 

dipendopo ataupun didepan ruangan kelas. 

19. Apakah ibu pernah memberikan tugas kepada siswa, sehingga membuat siswa 

merasa kesulitan dalam menjawab pertanyaan tersebut? 

Jawaban : kalau untuk tugas BK mungkin anak tidak terlalu merasa 

kesulitan ya. 

20. Menurut ibu ciri-ciri overthinking itu seperti apa? 

Jawaban : berpikiran terlalu jauh atau berlebihan, memikirkan sesuatu 

yang belum tentu terjadi sehingga membuat cemas dan merasa terganggu 

dalam kegiatan dan aktivitas keseharian.  

 

 



Nama   : HR 

Jenis kelamin : Perempuan 

Jabatan : Guru bimbingan konseling 

Lokasi   : MTsN 3 Kota Pekanbaru 

Jawaban dari Pertanyaan 

1. Menurut ibu apa itu overthinking? 

Jawaban : overthinking itu menurut ibu berpikir secara berlebihan atau 

kondisi dimana seseorang itu memikirkan segala sesuatu dengan cara 

berlebihan, padahal kondisi tersebut belum pasti terjadi, tetapi kita sudah 

berlebihan dalam masalah tersebut.  

2. Pernakah ibu merasakan bahwa ibu menjadi guru BK ada hal atau kesalahan 

yang ibu sesali? 

Jawaban : kadang-kadang pernah sih karena saya sendiri masih banyak 

kekurangan untuk menjadi seorang guru BK mungkin ya, wawasan saya juga 

masih kurang, pengalaman saya juga kurang, tetapi untuk mengatasi itu 

semua ibu harus lebih banyak belajar lagi gitu. 

3. Pernakah ibu menyesali saat menjadi guru BK dalam membantu masalah 

siswa tidak berhasil, lalu membuat ibu jadi kepikiran? 

Jawaban : iyaa itu tadi mungkin karena kurang nya wawasan serta 

pengalaman saya, kadang masalah siswa itu belum maksimal saya atasi dan 

itulah yang membuat saya jadi kepikiran, dan pernah juga terbawa sampai 

rumah gitu karena masalah siswa. 

 



4. Kasusnya seperti apa kalau boleh tau ibu, kejadian waktu itu? 

Jawaban : kasus nya adalah anak yang malas belajar sehingga membuat 

dirinya itu cendrung kepada main-main saja, ternyata anak tersebut dengan 

guru mapel lain nya juga seperti itu. 

5. Dan sudah berapa lama kejadiannya, lalu masih ibu pikirkan? 

Jawaban : kalau kejadian itu terus terpikirkan oleh ibu ya, karena ini 

menyangkut masalah siswa asuh ibu, karena masalah ini termasuk masalah 

yang berat gitu, sampai kami guru BK pernah melakukan kunjungan ke 

rumah orang tua siswa dan orang tua siswa pun datang ke sekolah agar anak 

nya ini tetap di lulus kan. 

6. Dalam satu semester berapa kali kejadian seperti itu yang ibu alami? 

Jawaban : kemungkinan bisa satu atau mungkin dua kali. 

7. Masalah belajar anak yang seperti apa yang sering kali ibu merasa gagal 

dalam membantunya? 

Jawaban : masalah anak yang malas dalam belajar, emang anak yang 

bermasalah ini sangat malas belajar, bahkan kami guru BK dan guru mapel 

lainnya sudah menasehati anak ini, tetapi tidak adanya perubahan yang 

diberikan anak tersebut. 

8. Bagaimana fenomena overthinking yang ibu alami selama mengajar di 

sekolah ini? 

Jawaban : kalau ibu emang jujur kepikiran sekali dengan masalah anak 

yang ibu tangani kemarin, karena guru mapel juga meminta bantuan kepada 



kami guru BK untuk memberikan motivasi serta nasehat kepada anak 

tersebut. 

9. Menurut ibu apa yang menyebabkan ibu menjadi terlalu overthinking atau 

terpikirkan tentang masalah belajar anak? 

Jawaban : sama seperti yang ibu jelaskan tadi, karena masalah anak ini 

bukan lagi masalah atau hal yang sepele, karena menyangkut kelulusan anak 

tersebut. 

10. Seperti apa pesimis yang ibu rasakan setelah menjadi guru BK sekian tahun, 

pernah tidak ibu merasa bahwa ibu gagal menjadi seorang guru BK? 

Jawaban : pernah sih, karena banyak guru-guru disini yang beranggapan 

kami (guru BK) tidak ada nya pekerjaan, tetapi kami sebagai guru BK tetap 

mengerjakan apa yang menjadi seharusnya tanggung jawab kami sebagai 

guru BK. Kenapa ibu merasa pesimis karena masalah kemarin tu udah di 

bimbing sama guru BK sampai kami kunjungan rumah dan menghadap ke 

kepala madrasah juga dan sampai akhir ujian kemren pun tugas anak tersebut 

belum dituntaskan juga, karena itu saya sebagai guru BK merasa pesimis 

kenapa sih dengan anak ini begitu. 

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 4 

PEDOMAN DOKUMENTASI 

 

1. Mengumpulkan deskripsi lokasi penelitian di Madrasah Tsanawiyah Negeri 1 

Kota Pekanbaru dan Madrasah Tsanawiyah Negeri 3 Kota Pekanbaru. 

2. Mendokumentasikan kegiatan-kegiatan wawancara dalam bentuk foto. 
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LAMPIRAN 22 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 

 

 

Wawancara dengan Guru Bimbingan Konseling di MTsN 1 Pekanbaru 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Wawancara dengan Guru Bimbingan Konseling di MTsN 1 Pekanbaru 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Wawancara dengan Guru Bimbingan Konseling di MTsN 3 Pekanbaru 

 

 

 

 

 



 

 

Wawancara dengan Guru Bimbingan Konseling di MTsN 3 Pekanbaru 
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