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Abstract  
The phenomenon of overthinking among Generation Z is intensifying alongside mounting 
academic, social, and digital pressures; however, modern psychological approaches often 
frame it merely as a cognitive symptom, overlooking deeper spiritual dimensions. This 
paper aims to establish conceptual distinctions between tafakkur, waswas, and qalq within 
the framework of Qur’anic psychology to provide a more comprehensive understanding of 
the mental dynamics of the contemporary generation. A qualitative, library-based approach 
was employed, utilizing the thematic exegesis mawḍūʻī method combined with semantic and 
conceptual analyses of key Qur’anic terms. The results reveal clear differentiations: tafakkur 
functions as constructive cognitive reflection directed toward meaning and wisdom; waswas 
emerges as a repetitive, irrational cognitive distortion that undermines self-integration; and 
qalq represents an affective manifestation—an inner restlessness rooted in an imbalance 
between cognition and spirituality. Together, these three form an interconnected spectrum 
of mental experiences, yet each possesses distinct epistemic and functional characteristics. 
These findings underscore the capacity of the Qur’anic psychological framework to provide 
a more holistic and integrative conceptual classification capable of bridging cognitive and 
affective dimensions in the understanding of overthinking, while simultaneously paving the 
way for the development of psychological intervention models grounded in Qur’anic values 
systematically and contextually. 
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Abstrak  
Fenomena overthinking pada Generasi Z meningkat seiring intensifikasi tekanan akademik, 
sosial, dan digital, sementara pendekatan psikologi modern sering menempatkannya 
semata sebagai gejala kognitif tanpa mengelaborasi dimensi spiritual yang lebih dalam. 
Tulisan ini bertujuan membangun distingsi konseptual antara tafakkur, waswas, dan qalq 
dalam kerangka psikologi Al-Qur’an guna menghadirkan pemahaman yang lebih 
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komprehensif terhadap dinamika mental generasi kontemporer. Pendekatan kualitatif 
berbasis studi kepustakaan digunakan melalui metode tafsir tematik (mawḍūʻī) yang 
dipadukan dengan analisis semantik serta konseptual terhadap istilah kunci dalam Al-
Qur’an. Hasil menunjukkan diferensiasi yang tegas: tafakkur berfungsi sebagai refleksi 
kognitif konstruktif yang terarah pada makna dan kebijaksanaan, waswas muncul sebagai 
distorsi kognitif yang bersifat repetitif, irasional, dan melemahkan integrasi diri, sedangkan 
qalq merepresentasikan manifestasi afektif berupa kegelisahan batin yang berakar pada 
ketidakseimbangan antara kognisi dan spiritualitas. Ketiganya membentuk spektrum 
pengalaman mental yang saling terkait, namun memiliki karakter epistemik dan fungsional 
yang berbeda-beda. Temuan ini menegaskan kapasitas kerangka psikologi Al-Qur’an dalam 
menyediakan klasifikasi konseptual yang lebih utuh, integratif, serta mampu menjembatani 
dimensi kognitif dan afektif dalam memahami overthinking, sekaligus membuka ruang 
pengembangan model intervensi psikologis yang berlandaskan nilai-nilai Qur’ani secara 
sistematis dan kontekstual. 

Kata Kunci: Overthinking; Generasi Z; Tafakkur; Waswas; Qalq 

Pendahuluan 

Fenomena overthinking (memikirkan sesuatu secara berlebihan) mengemuka 

sebagai problem kognitif dominan pada Generasi Z yang hidup di tengah percepatan 

arus informasi, eksposur media digital, serta tuntutan performativitas sosial yang 

tinggi. Intensitas pemikiran yang berulang tanpa arah produktif memicu 

fragmentasi fokus, ketegangan mental, serta ketidakstabilan emosi (Seibert, 2021). 

Kondisi ini sering dipahami melalui kerangka psikologi modern sebagai gejala 

kecemasan atau ruminasi, padahal pendekatan tersebut cenderung mereduksi 

kompleksitas pengalaman batin manusia yang memiliki dimensi spiritual. Ajaran 

Islam melalui Al-Qur’an menghadirkan kategori konseptual yang lebih presisi dalam 

membaca aktivitas mental manusia, terutama melalui istilah tafakkur (perenungan 

secara mendalam), waswas (bisikan keraguan atau gangguan pikiran), dan qalq 

(kecemasan atau kegelisahan jiwa) (Zaini & Fauziah, 2024). Ketiga konsep ini 

merepresentasikan spektrum kognitif dan afektif yang berbeda, sehingga membuka 

ruang analisis yang lebih tajam terhadap fenomena overthinking. Ketidakjelasan 

batas antara refleksi produktif dan gangguan pikiran menuntut formulasi 

konseptual yang mampu membedakan fungsi berpikir sebagai instrumen pencarian 

makna dengan kondisi mental yang mengarah pada disfungsi psikologis. 

Realitas empiris menunjukkan peningkatan signifikan tingkat kecemasan dan 

overthinking pada Generasi Z. WHO (2022) mencatat lonjakan kasus gangguan 

kecemasan yang berkorelasi dengan penggunaan media sosial secara intensif, 

paparan standar hidup ideal, serta tekanan akademik dan profesional. Survei Wahdi 

et al. (2023) di Indonesia menunjukkan proporsi besar individu usia muda yang 

mengalami kesulitan mengendalikan pikiran berulang yang bersifat negatif. Pola ini 

diperkuat oleh budaya digital yang mendorong komparasi sosial tanpa batas serta 

internalisasi ekspektasi yang tidak realistis. Overthinking tidak lagi sekadar respons 

sesaat terhadap tekanan, tetapi berkembang menjadi pola kognitif yang menetap 
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dan mengganggu keseimbangan mental. Situasi ini memperlihatkan kebutuhan 

mendesak akan kerangka analisis yang mampu membedakan antara aktivitas 

berpikir yang konstruktif dan distorsi kognitif yang merusak. Keterbatasan 

pendekatan psikologi kontemporer yang berfokus pada aspek klinis tanpa 

mengintegrasikan dimensi spiritual mengakibatkan pemahaman yang parsial 

terhadap fenomena ini. 

Kajian terdahulu menunjukkan berbagai pendekatan terhadap overthinking 

dan kesehatan mental pada generasi muda. Hasani et al. (2025) mengidentifikasi 

overthinking sebagai bentuk ruminasi yang berkaitan erat dengan kecemasan dan 

depresi, sehingga menekankan intervensi kognitif-perilaku sebagai solusi utama. 

Namun, pendekatan ini belum mempertimbangkan dimensi spiritual sebagai 

variabel dalam analisis. Orben et al. (2024) menyoroti pengaruh media sosial 

terhadap peningkatan kecenderungan berpikir berlebihan melalui mekanisme 

komparasi sosial, meskipun penelitian ini belum menguraikan diferensiasi jenis 

aktivitas kognitif yang terlibat. Nufus et al. (2023) mengkaji konsep tafakkur sebagai 

praktik reflektif dalam tradisi Islam yang berkontribusi terhadap ketenangan jiwa, 

tetapi belum mengaitkannya secara langsung dengan fenomena overthinking 

kontemporer. Rahman et al. (2023) membahas waswas sebagai gangguan pikiran 

yang bersumber dari dorongan negatif, namun analisisnya terbatas pada aspek 

teologis dan tidak diintegrasikan dengan teori psikologi modern. Lala (2023) 

mengangkat konsep qalb dan dinamika emosi manusia dalam Al-Qur’an, tetapi 

belum mengelaborasi hubungan antara ketidakstabilan afektif dan pola pikir 

berulang yang dialami oleh generasi muda. Keseluruhan studi ini memperlihatkan 

fragmentasi pendekatan yang belum menghadirkan distingsi konseptual yang 

komprehensif antara tafakkur, waswas, dan qalq dalam membaca overthinking. 

Kekosongan ini membuka ruang bagi penelitian yang mengintegrasikan analisis 

semantik Al-Qur’an dengan fenomena psikologis kontemporer guna menghasilkan 

kerangka konseptual yang lebih utuh dan presisi. 

Rumusan masalah yang akan dikaji adalah: bagaimana karakter epistemologis 

tafakkur, waswas, dan qalq serta relevansinya dalam memetakan overthinking pada 

Generasi Z? Tujuan penelitian diarahkan pada pembentukan distingsi konseptual 

yang mampu membedakan refleksi kognitif yang produktif, distorsi pikiran, dan 

ketegangan afektif. Argumen awal berpijak pada asumsi bahwa overthinking bukan 

fenomena tunggal, melainkan hasil interaksi kompleks antara dimensi kognitif dan 

emosional yang memiliki padanan konseptual dalam Al-Qur’an. Tafakkur dipahami 

sebagai aktivitas reflektif yang terarah dan bernilai konstruktif, waswas sebagai 

gangguan kognitif yang repetitif dan tidak produktif, sedangkan qalq 

merepresentasikan kegelisahan batin yang muncul akibat ketidakseimbangan 

internal. Distingsi ini menjadi penting untuk menghindari generalisasi berlebihan 

terhadap seluruh aktivitas berpikir intens sebagai gejala patologis. Kontribusi 

penelitian terletak pada penyediaan kerangka analisis berbasis Al-Qur’an yang 
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mampu memperkaya diskursus psikologi kontemporer, sekaligus menawarkan 

perspektif alternatif untuk memahami dinamika mental Generasi Z secara lebih 

komprehensif dan integratif. 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif berbasis studi kepustakaan 

dengan desain tafsir tematik (mawḍūʻī) yang dipadukan secara integratif dengan 

analisis psikologi kognitif-afektif untuk membaca fenomena overthinking dalam 

perspektif Al-Qur’an. Sumber data primer berupa ayat-ayat Al-Qur’an yang memuat 

term tafakkur, waswas, dan qalq beserta derivasi leksikalnya, sedangkan sumber 

sekunder mencakup kitab tafsir klasik dan kontemporer, literatur psikologi modern, 

serta kajian empiris mengenai karakter mental Generasi Z. Teknik pengumpulan 

data dilakukan melalui beberapa tahap, yaitu identifikasi ayat berdasarkan akar 

kata, klasifikasi tematik sesuai konteks makna, penelusuran asbāb al-Nuzūl (sebab-

sebab turunnya ayat) dan relasi intratekstual, serta komparasi penafsiran lintas 

periode. Teknik analisis data dilakukan secara berlapis melalui analisis semantik 

untuk mengurai makna dasar dan perkembangan konseptual, analisis tafsir 

komparatif untuk menilai perbedaan orientasi penafsiran, serta analisis konseptual-

kritis yang menghubungkan struktur makna Al-Qur’an dengan konstruksi psikologi 

modern. Integrasi lintas pendekatan ini memungkinkan pemetaan yang lebih presisi 

terhadap distingsi tafakkur, waswas, dan qalq sekaligus menghadirkan kerangka 

analisis yang tidak reduksionis dalam memahami dinamika kognitif dan afektif 

Generasi Z.

Hasil dan Pembahasan 

Karakter Epistemologis Tafakkur sebagai Aktivitas Kognitif Reflektif 

Tafakkur dalam Al-Qur’an berakar pada derivasi kata kerja f-k-r yang merujuk 

pada aktivitas mengolah makna melalui perenungan mendalam terhadap tanda-

tanda realitas (Al-Asfaha nī , 2009). Akar semantik ini tidak sekadar menunjukkan 

proses berpikir, melainkan suatu gerak kognitif yang melibatkan intensionalitas, 

keterarahan, serta keterhubungan antara subjek yang berpikir dan objek yang 

direnungkan (‘Abba d, 1994). Penggunaan term tafakkur dalam berbagai ayat 

menunjukkan konsistensi arah makna yang menekankan refleksi terhadap ayat 

kauniyyah dan ayat qauliyyah sebagai sumber pengetahuan. Struktur retorika ayat 

sering mengaitkan perintah berpikir dengan fenomena alam, sejarah umat 

terdahulu, serta dinamika eksistensi manusia, sehingga tafakkur berfungsi sebagai 

medium epistemik yang menghubungkan pengalaman empiris dengan kesadaran 

transenden (Rahmania et al., 2025). Orientasi ini menegaskan karakter tafakkur 

sebagai aktivitas reflektif yang terstruktur, bukan sekadar asosiasi bebas atau 

repetisi pikiran tanpa arah, sehingga menghasilkan pengetahuan yang terverifikasi 

melalui integrasi indera, akal, dan kesadaran spiritual. 
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Karakter epistemologis tafakkur tampak melalui relasi antara subjek kognitif 

dan objek refleksi yang dipilih secara selektif. Objek tafakkur tidak bersifat arbitrer, 

melainkan diarahkan pada fenomena yang memiliki potensi signifikansi maknawi, 

seperti keteraturan kosmos, siklus kehidupan, serta pengalaman historis kolektif 

(Kitota, 2023). Relasi ini membentuk kerangka berpikir yang berorientasi pada 

penemuan makna, bukan sekadar akumulasi informasi. Tafakkur menuntut 

keterlibatan kesadaran reflektif yang mampu menafsirkan realitas melalui kerangka 

nilai yang inheren dalam wahyu. Proses ini menghasilkan pengetahuan yang 

bergerak menuju pemahaman ontologis dan etis (Khotimah, Taqwa, & Hanim, 2023). 

Konsekuensinya, tafakkur memiliki dimensi evaluatif yang mengarahkan subjek 

untuk melakukan penilaian terhadap realitas secara kritis dan konstruktif. Struktur 

epistemik semacam ini menempatkan tafakkur sebagai aktivitas kognitif yang 

produktif karena mampu mentransformasikan pengalaman menjadi pemahaman 

yang bermakna dan terarah. 

Parameter tafakkur dapat diidentifikasi melalui tiga dimensi utama, yakni 

objek refleksi, tujuan berpikir, serta orientasi makna yang dihasilkan. Objek refleksi 

dalam tafakkur mencakup pengalaman internal seperti kesadaran diri dan dinamika 

psikologis. Tujuan berpikir diarahkan pada pencapaian pemahaman yang 

memperkuat kesadaran eksistensial dan relasi dengan Tuhan. Orientasi makna yang 

dihasilkan dari tafakkur selalu mengandung dimensi integratif antara pengetahuan 

dan ketenangan batin (Najm & Zekkoub, 2025). Struktur ini menunjukkan bahwa 

tafakkur memiliki mekanisme internal yang mencegah deviasi ke arah pola pikir 

yang tidak terkendali. Keterarahan tujuan dan selektivitas objek berfungsi sebagai 

batas epistemik yang menjaga agar proses refleksi tetap produktif. Dengan kerangka 

ini, tafakkur tidak menimbulkan kebingungan, melainkan memperjelas makna yang 

memperkuat stabilitas psikologis dan intelektual. 

Fungsi produktif tafakkur sebagai proses kognitif tercermin dalam 

kemampuannya menghasilkan ketenangan melalui integrasi makna. Proses refleksi 

yang terarah memungkinkan subjek mengorganisasi pengalaman menjadi struktur 

pemahaman yang koheren. Keteraturan ini berkontribusi pada pengurangan 

ambiguitas yang sering menjadi sumber kecemasan dalam aktivitas berpikir. 

Tafakkur bekerja dengan menghubungkan fenomena yang tampak terpisah ke dalam 

kerangka makna yang utuh, sehingga menghasilkan rasa keterhubungan dan 

kepastian (Zaini & Fauziah, 2024). Dinamika ini menunjukkan bahwa intensitas 

berpikir bergantung pada struktur dan orientasi proses kognitif. Tafakkur 

mengandung mekanisme regulasi internal yang menjaga keseimbangan antara 

eksplorasi dan resolusi makna. Hasil akhir dari proses ini bukan sekadar 

pengetahuan, melainkan ketenangan yang muncul dari pemahaman yang mendalam 

dan terintegrasi. 

Konsep overthinking dalam psikologi modern sering dipahami sebagai pola 

pikir berulang yang tidak menghasilkan solusi dan berkontribusi pada 
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meningkatnya kecemasan (Chachane, Jagtap, & Kamble, 2024). Generalisasi ini 

cenderung mengaburkan perbedaan antara intensitas berpikir dan kualitas struktur 

kognitif. Perspektif ini mengasumsikan bahwa frekuensi dan durasi berpikir 

menjadi indikator utama gangguan, tanpa mempertimbangkan orientasi epistemik 

yang mendasari proses tersebut. Tafakkur memberikan kritik konseptual terhadap 

asumsi ini dengan menunjukkan bahwa intensitas berpikir dapat bersifat produktif 

apabila diarahkan pada objek yang bermakna dan tujuan yang jelas. Overthinking 

dalam kerangka psikologi modern sering kehilangan dimensi teleologis, sehingga 

proses berpikir menjadi siklus tanpa resolusi (Paterson, 2024). Ketiadaan orientasi 

makna menyebabkan pikiran berputar tanpa arah, yang pada akhirnya memicu 

ketegangan psikologis. Tafakkur menghadirkan model alternatif yang menekankan 

pentingnya struktur, arah, dan tujuan dalam aktivitas kognitif. 

Perbandingan antara tafakkur dan overthinking memperlihatkan perbedaan 

mendasar pada tingkat struktur epistemik. Tafakkur beroperasi melalui mekanisme 

seleksi objek, integrasi makna, serta orientasi tujuan yang jelas, sedangkan 

overthinking ditandai oleh repetisi pikiran tanpa selektivitas dan tanpa resolusi. 

Tafakkur menghasilkan pemahaman yang bersifat sintetik, sementara overthinking 

menghasilkan fragmentasi makna. Perbedaan ini menunjukkan bahwa masalah 

utama dalam overthinking bukan pada aktivitas berpikir itu sendiri, melainkan pada 

absennya kerangka epistemologis yang mengarahkan proses tersebut. Tafakkur 

menyediakan kerangka yang memungkinkan pikiran bergerak dari pertanyaan 

menuju pemahaman, bukan terjebak dalam lingkaran pertanyaan yang tidak 

berujung. Struktur ini menegaskan bahwa refleksi yang produktif memerlukan batas 

konseptual yang jelas antara eksplorasi dan penyelesaian makna. 

Batas konseptual antara refleksi produktif dan overthinking destruktif dapat 

dirumuskan melalui analisis terhadap orientasi, struktur, dan hasil dari proses 

kognitif. Refleksi produktif ditandai oleh keterarahan pada objek yang signifikan, 

penggunaan kerangka interpretatif yang konsisten, serta kemampuan menghasilkan 

pemahaman yang menenangkan (Bravenboer, 2018). Overthinking destruktif 

ditandai oleh kehilangan arah, fragmentasi objek, serta kegagalan mencapai resolusi 

makna (Flaherty et al., 2022). Tafakkur mengintegrasikan dimensi rasional dan 

spiritual, sehingga menghasilkan keseimbangan antara analisis dan ketenangan. 

Konsep ini memberikan kontribusi epistemologis bagi pengembangan psikologi Al-

Qur’an dengan menawarkan model kognitif yang tidak hanya menjelaskan proses 

berpikir, melainkan juga mengarahkan kualitasnya. Distingsi ini memperkaya 

pemahaman mengenai dinamika mental generasi kontemporer dengan 

menunjukkan bahwa masalahnya terletak pada struktur dan orientasi yang 

membingkai proses tersebut. 

Waswas sebagai Distorsi Kognitif dalam Perspektif Al-Qur’an 

Akar leksikal waswas berasal dari pengulangan bunyi yang mengisyaratkan 

bisikan halus, tersembunyi, dan berulang, yang tercermin dalam penggunaan kata 
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kerja yang menandai aktivitas kontinu tanpa kejelasan arah makna (Al-Asfaha nī , 

2009). Al-Qur’an menempatkan konsep ini pada ranah batin manusia melalui 

ungkapan tuwaswisu bihi nafsuhu (Q.S. Qa f [50]: 16) dan yuwaswisu fī ṣudūri al-Nās 

(Q.S. al-Na s [114]: 5). Ibn ʻA syu r (1985) menerangkan bahwa waswasah dalam 

konteks tersebut merupakan perkataan tersembunyi yang penggunaannya 

diperluas secara metaforis untuk menunjuk pada lintasan, perkiraan, dan dorongan 

yang beredar dalam jiwa manusia. Karakter semacam ini membedakan waswas dari 

aktivitas berpikir reflektif yang produktif. Sumbernya dipahami berlapis, mencakup 

dorongan internal yang bersifat psikologis serta pengaruh eksternal yang 

direpresentasikan melalui simbolisasi setan sebagai agen sugesti. 

Karakteristik utama waswas terletak pada sifatnya yang intrusif, repetitif, dan 

tidak menghasilkan resolusi kognitif. Pikiran muncul tanpa kehendak sadar, 

menginterupsi alur berpikir yang stabil, lalu berulang tanpa mencapai kesimpulan 

yang memuaskan. Pola ini menciptakan ilusi aktivitas mental yang intensif, padahal 

substansi kognitifnya minim (Babatunde et al., 2025). Waswas tidak membangun 

relasi logis antara premis dan kesimpulan, melainkan hanya memperbanyak 

kemungkinan yang tidak diverifikasi. Ketidakjelasan ini mendorong individu untuk 

terus memikirkan skenario alternatif yang tidak pernah selesai (Rahman et al., 

2023). Sifat intrusif menunjukkan penetrasi ide yang tidak diundang, sedangkan 

repetisi menandakan kegagalan sistem kognitif dalam mengintegrasikan informasi 

menjadi makna (Plater et al., 2023). Ketiadaan resolusi menunjukkan bahwa proses 

mental terjebak pada fase awal tanpa transisi menuju pemahaman. Struktur ini 

memperlihatkan adanya disfungsi dalam regulasi perhatian dan evaluasi kognitif, 

sehingga kesadaran kehilangan kemampuan untuk mengarahkan pikiran secara 

terkontrol. 

Analisis komparatif dengan psikologi modern memperlihatkan kedekatan 

antara waswas dan konsep intrusive thoughts yang dikenal dalam kajian kognitif dan 

klinis. Intrusive thoughts didefinisikan sebagai pikiran yang tidak diinginkan, 

muncul tiba-tiba, dan sering kali menimbulkan kecemasan (Challacombe, Bavetta, & 

DeGiorgio, 2019). Kesamaan terlihat pada aspek ketidaksukarelaan dan 

pengulangan serta dampaknya terhadap kestabilan emosi. Penelitian Watkins dan 

Roberts (2020) mengenai kecemasan dan overthinking juga mengidentifikasi pola 

ruminasi yang berulang tanpa solusi, yang secara fungsional sejalan dengan karakter 

waswas. Namun, kerangka modern cenderung menjelaskan fenomena ini melalui 

mekanisme neurokognitif dan pengalaman belajar, tanpa mempertimbangkan 

dimensi metafisik atau spiritual yang dalam Al-Qur’an justru menjadi elemen kunci. 

Perspektif Qur’ani memandang gangguan kognitif sebagai bagian dari interaksi 

antara dimensi psikologis dan realitas non-material (Riviati & Indra, 2024). 

Perbedaan ini menghasilkan implikasi epistemologis yang signifikan karena sumber 

gangguan dilacak pada relasi eksistensial manusia dengan realitas yang lebih luas. 



Mutiara Fahliza, Muhammad Hidayat, dan Siti Ismahani | Overthinking pada Generasi Z dalam 
Kerangka Psikologi Al-Qur’an: Distingsi antara Tafakkur, Waswas, dan Qalq 

 

 

447 Nizamiyah: Jurnal Sains, Sosial dan Multidisiplin | Vol. 2, No. 3, 2026 

Pola overthinking pada Generasi Z menunjukkan resonansi kuat dengan 

karakter waswas, terutama dalam konteks ekosistem digital yang intens dan 

berlapis. Paparan informasi yang berlebihan, tekanan untuk membangun identitas 

daring, serta ketidakpastian masa depan menciptakan kondisi yang memfasilitasi 

munculnya pikiran yang berulang dan mengganggu (Zhang, He, & Peng, 2022). 

Algoritma media sosial memperkuat siklus perhatian terhadap isu tertentu, 

sehingga individu terus terpapar stimulus serupa yang memicu pengulangan 

kognitif (Barnea, Meyer, & Nave, 2023). Situasi ini menghasilkan kecenderungan 

untuk memikirkan kemungkinan terburuk, mengevaluasi diri secara berlebihan, 

serta mempertanyakan keputusan secara berlebihan. Ketiadaan batas antara ruang 

privat dan publik memperparah intensitas pengalaman mental, karena setiap 

pikiran berpotensi dikaitkan dengan penilaian sosial. Ketidakpastian eksistensial 

mengenai karier, relasi, dan makna hidup memperluas medan waswas, sehingga 

tidak lagi terbatas pada satu objek. 

Distingsi konseptual antara tafakkur dan waswas dapat dirumuskan melalui 

tiga dimensi utama, yakni arah berpikir, kontrol kesadaran, serta hasil kognitif. 

Tafakkur bergerak secara teleologis menuju pemahaman, mengarahkan pikiran 

pada keteraturan makna dan keterhubungan antarfenomena. Aktivitas ini 

melibatkan kontrol sadar yang memungkinkan individu memilih objek, mengatur 

alur refleksi, serta mengevaluasi hasilnya secara kritis. Hasil akhirnya berupa 

kejelasan konseptual atau peningkatan kesadaran eksistensial. Sebaliknya, waswas 

tidak memiliki arah yang terdefinisi karena pikiran berputar pada kemungkinan-

kemungkinan tanpa verifikasi. Kontrol kesadaran melemah sehingga individu 

menjadi reaktif terhadap kemunculan ide yang tidak diundang. Hasil kognitifnya 

berupa kebingungan, keraguan, dan ketidakstabilan emosi. Perbedaan ini tidak 

hanya bersifat deskriptif, melainkan juga normatif dalam arti epistemologis, karena 

tafakkur menghasilkan pengetahuan, sedangkan waswas menghambat proses 

epistemik. 

Relasi antara sumber internal dan eksternal dalam waswas memperlihatkan 

mekanisme yang kompleks, di mana dorongan psikologis seperti kecemasan, rasa 

tidak aman, dan kebutuhan akan kepastian berinteraksi dengan sugesti eksternal 

yang memperkuat pola pikir negatif. Interaksi ini menciptakan siklus umpan balik 

yang memperdalam intensitas gangguan. Seseorang yang memiliki predisposisi 

terhadap kecemasan akan lebih mudah menerima bisikan yang meragukan nilai diri 

atau keputusan yang diambil (Roberts & Osler, 2024). Sebaliknya, sugesti eksternal 

memperkuat kecenderungan internal terhadap keraguan (Dudek & Polczyk, 2024). 

Mekanisme ini menjelaskan mengapa waswas dapat bertahan lama dan sulit 

dihentikan. Struktur kognitif menjadi terbiasa dengan pola pengulangan, sehingga 

setiap stimulus baru diinterpretasikan melalui kerangka keraguan yang sama. 

Kondisi ini menunjukkan adanya habituasi kognitif yang memperkuat distorsi, 
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sehingga intervensi memerlukan pendekatan yang tidak hanya bersifat kognitif, 

tetapi juga menyentuh dimensi afektif dan spiritual. 

Keterbatasan pendekatan psikologi modern terlihat pada kecenderungannya 

untuk mereduksi fenomena gangguan pikiran menjadi persoalan mekanistik yang 

dapat diatasi melalui teknik regulasi kognitif semata. Model semacam ini 

mengabaikan dimensi spiritual yang dalam tradisi Qur’ani menjadi elemen penting 

dalam memahami dinamika batin manusia. Absennya dimensi ini menyebabkan 

penjelasan mengenai intrusive thoughts atau overthinking kehilangan kedalaman 

ontologis, karena tidak mempertimbangkan relasi manusia dengan sumber makna 

transenden. Konsekuensinya, intervensi yang ditawarkan sering berfokus pada 

pengelolaan gejala tanpa menyentuh akar eksistensial. Perspektif Qur’ani 

menawarkan kerangka yang lebih komprehensif dengan mengintegrasikan aspek 

kognitif, afektif, dan spiritual dalam satu kesatuan. Integrasi ini memungkinkan 

pemahaman yang lebih utuh mengenai waswas sebagai fenomena yang tidak hanya 

bersifat psikologis, melainkan juga terkait dengan orientasi makna dan relasi 

eksistensial manusia. 

Qalq sebagai Manifestasi Afektif dari Ketidakstabilan Batin 

Konsep qalq dalam Al-Qur’an berakar pada medan makna yang menunjuk 

pada getaran batin, kegoncangan, serta ketidaktenangan yang merambat ke ranah 

afeksi. Analisis semantik terhadap akar kata q-l-q memperlihatkan asosiasi dengan 

gerak yang tidak stabil, perubahan cepat, dan kondisi yang sulit mencapai ketetapan 

(Ibn Farī s, 1979). Ibn Kas ī r (2004) mengaitkan istilah ini dengan kegelisahan hati 

yang timbul akibat tekanan internal, baik berupa rasa takut, kekhawatiran, maupun 

ketidakpastian eksistensial. Berbeda dari terminologi yang menunjuk pada proses 

berpikir, qalq menandai intensitas pengalaman emosional yang mengganggu 

keseimbangan batin. Hati menjadi pusat dinamika ini, bukan sekadar organ 

spiritual, melainkan locus pengalaman afektif yang berinteraksi dengan kesadaran 

diri. Ketika stabilitas hati terganggu, muncul fluktuasi emosi yang sulit dikendalikan, 

sehingga individu mengalami ketegangan yang berulang. Kondisi ini 

mengindikasikan relasi erat antara qalq dan disfungsi regulasi emosi, terutama saat 

individu menghadapi tekanan yang tidak terselesaikan. 

Pendekatan tafsir memperluas pemahaman dengan menempatkan qalq dalam 

jaringan konsep yang berhubungan dengan qalb (hati), fu’ād (perasaan mendalam), 

dan ṣadr (dimensi jiwa terluar) sebagai dimensi internal manusia. Qurais Shihab 

(2010) menunjukkan adanya pergeseran dari ketenangan menuju kegelisahan 

ketika hati kehilangan orientasi nilai dan makna. Ketiadaan pusat rujukan yang 

stabil memicu turbulensi afektif, sehingga qalq tidak sekadar reaksi sesaat, 

melainkan kondisi berkelanjutan yang membentuk pola emosional. Integrasi makna 

ini mengarah pada pemahaman qalq sebagai manifestasi afektif dari disrupsi batin, 

bukan sekadar gejala psikologis biasa. Hati yang terpapar tekanan berulang 

mengalami penurunan kapasitas untuk mempertahankan ketenangan, sehingga 
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respons emosional menjadi lebih reaktif dan kurang terarah. Proses ini 

memperlihatkan bagaimana struktur batin bekerja secara dinamis, di mana 

ketidakseimbangan kecil dapat berkembang menjadi kondisi yang lebih kompleks 

jika tidak dikelola dengan baik (Madison et al., 2025). 

Distingsi antara qalq dan waswas menjadi krusial dalam analisis konseptual, 

mengingat keduanya sering dipersepsikan sebagai serupa dalam pengalaman 

sehari-hari. Waswas beroperasi pada ranah kognitif melalui aliran pikiran yang 

berulang, intrusif, dan sering kali tidak rasional. Qalq bergerak pada dimensi afektif, 

memunculkan intensitas emosi yang tidak stabil dan sulit untuk diregulasi. Pikiran 

yang dipenuhi waswas dapat memicu qalq, namun keduanya tidak identik. Qalq 

menandai kondisi ketika emosi mengambil alih kendali, sehingga individu 

merasakan kegelisahan yang menyeluruh tanpa kejelasan objek spesifik. Relasi ini 

memperlihatkan struktur psikologis yang berlapis, di mana kognisi dan afeksi saling 

memengaruhi, tetapi memiliki domain operasional yang berbeda. Pemisahan 

konseptual ini penting untuk menghindari reduksi pengalaman batin hanya pada 

aktivitas mental, karena dimensi emosional memiliki peran yang sama signifikan 

dalam membentuk pengalaman overthinking (Banks & Welhaf, 2022). 

Fenomena yang dialami Generasi Z menunjukkan intensifikasi qalq akibat 

tekanan sosial, ekspektasi digital, dan ketidakpastian masa depan. Lingkungan yang 

serba cepat memicu respons emosional yang lebih sensitif terhadap perubahan, 

sehingga kestabilan batin sulit dipertahankan. Kegelisahan eksistensial muncul 

ketika individu menghadapi pertanyaan tentang identitas, tujuan hidup, dan makna 

keberadaan (Flynn et al., 2021). Qalq dalam konteks ini tidak hanya berupa 

kecemasan biasa, melainkan pengalaman afektif yang melibatkan ketegangan 

mendalam dan rasa tidak aman yang berkelanjutan. Intensitas emosi yang tinggi 

sering kali tidak diimbangi dengan kemampuan regulasi yang memadai, sehingga 

individu terjebak dalam siklus kegelisahan. Kondisi ini memperlihatkan relevansi 

konsep qalq dalam menjelaskan dinamika psikologis kontemporer, terutama ketika 

tekanan eksternal berinteraksi dengan kerentanan internal. 

Relasi antara qalq dan overthinking menunjukkan interaksi yang kompleks 

antara pikiran dan emosi. Overthinking sering dipahami sebagai aktivitas kognitif 

yang berlebihan, namun analisis yang lebih mendalam menunjukkan adanya 

komponen afektif yang kuat. Qalq berperan sebagai pemicu sekaligus penguat 

overthinking karena emosi yang tidak stabil mendorong individu untuk terus 

memikirkan sumber kegelisahan. Siklus ini menghasilkan loop yang sulit diputus, di 

mana pikiran memperkuat emosi dan emosi memperpanjang aktivitas berpikir. 

Ketegangan batin yang muncul tidak hanya bersifat intelektual, melainkan juga 

emosional, sehingga pengalaman menjadi lebih intens dan melelahkan. Pemahaman 

ini menegaskan pentingnya melihat overthinking sebagai fenomena 

multidimensional yang melibatkan interaksi erat antara kognisi dan afeksi, bukan 

sekadar proses mental yang terisolasi. 
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Integrasi dengan teori psikologi emosi modern memperkuat posisi qalq 

sebagai indikator ketidakstabilan regulasi afektif. Teori appraisal menjelaskan 

bagaimana individu menilai situasi sebagai ancaman atau tantangan yang kemudian 

memicu respons emosional (Troiano, Oberla nder, & Klinger, 2023). Qalq dapat 

dipahami sebagai hasil dari appraisal yang berulang terhadap kondisi yang dianggap 

tidak aman, sehingga emosi negatif terus terakumulasi. Perspektif regulasi emosi 

menyoroti kegagalan dalam mengelola respons tersebut, sehingga individu tidak 

mampu mengembalikan keseimbangan batin (Lincoln, Schulze, & Renneberg, 2022). 

Dalam kerangka ini, qalq berfungsi sebagai sinyal adanya disfungsi dalam sistem 

regulasi yang memerlukan intervensi pada tingkat afektif, bukan hanya pada tingkat 

kognitif. Integrasi ini memperlihatkan kesesuaian antara konsep Al-Qur’an dan 

temuan psikologi kontemporer, sehingga membuka ruang dialog yang produktif di 

antara keduanya. 

Analisis konseptual yang menempatkan qalq sebagai dimensi afektif 

memberikan kontribusi teoritis bagi psikologi Al-Qur’an dengan memperjelas 

struktur pengalaman batin manusia. Qalq tidak dapat direduksi menjadi bagian dari 

waswas karena keduanya beroperasi pada level yang berbeda. Pemisahan ini 

memungkinkan pemetaan yang lebih akurat terhadap fenomena overthinking, 

terutama dalam konteks generasi yang menghadapi tekanan emosional yang tinggi. 

Hati sebagai pusat pengalaman afektif memainkan peran penting dalam 

menentukan kualitas respons terhadap tekanan, sehingga stabilitasnya menjadi 

kunci untuk menjaga keseimbangan psikologis (Sommerfeldt et al., 2019). 

Pemahaman ini mendorong pendekatan yang lebih holistik dalam menangani 

kegelisahan, dengan memperhatikan dimensi emosional secara lebih serius. 

Konseptualisasi yang jelas antara qalq dan waswas juga mencegah tumpang tindih 

dalam analisis, sehingga setiap fenomena dapat ditangani sesuai karakteristiknya. 

Distingsi Konseptual Tafakkur, Waswas, dan Qalq dalam Memetakan 

Overthinking Generasi Z 

Kerangka psikologi Al-Qur’an menyediakan perangkat kategorisasi yang 

memungkinkan pemetaan pengalaman kognitif-afektif secara lebih terstruktur 

melalui diferensiasi antara tafakkur, waswas, dan qalq. Ketiganya membentuk 

spektrum pengalaman berpikir yang bergerak dari refleksi rasional menuju disrupsi 

kognitif dan tekanan emosional. Tafakkur beroperasi sebagai aktivitas reflektif yang 

berorientasi pada penemuan makna, penguatan kesadaran, serta integrasi antara 

akal dan petunjuk wahyu. Aktivitas ini memiliki ciri keterarahan, proporsionalitas, 

serta keterikatan pada tujuan eksistensial yang jelas. Waswas menandai pergeseran 

fungsi berpikir ke arah repetisi ide yang tidak terkendali, dipicu oleh keraguan dan 

sugesti internal yang bersifat destruktif. Qalq merepresentasikan intensifikasi 

dimensi afektif berupa kegelisahan yang muncul akibat ketidakmampuan sistem 

kognitif dalam mengelola arus pikiran yang terfragmentasi. 
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Tipologi overthinking berbasis tiga konsep tersebut memperlihatkan 

diferensiasi yang tajam antara refleksi produktif, distorsi kognitif, dan tekanan 

afektif. Tafakkur menempati posisi sebagai bentuk overthinking yang konstruktif 

ketika intensitas berpikir tetap berada dalam batas kendali rasional dan 

berorientasi pada solusi atau pemahaman. Dalam konteks ini, peningkatan frekuensi 

berpikir tidak identik dengan disfungsi, selama arah dan tujuannya tetap jelas. 

Waswas muncul ketika proses refleksi kehilangan orientasi dan berubah menjadi 

lingkaran pikiran yang berulang tanpa resolusi, sering kali dipenuhi keraguan yang 

tidak berdasar. Pola ini beresonansi dengan konsep ruminasi dalam psikologi 

modern, namun memiliki dimensi spiritual yang lebih eksplisit karena berkaitan 

dengan gangguan ketenangan batin. Qalq berfungsi sebagai indikator afektif yang 

menandai kegagalan integrasi antara pikiran dan emosi, sehingga menghasilkan 

tekanan psikologis yang dirasakan secara intens. Klasifikasi ini memungkinkan 

identifikasi tahap-tahap overthinking secara lebih presisi, sehingga membuka ruang 

intervensi yang lebih terarah. 

Dinamika pergeseran dari tafakkur menuju waswas dan qalq menunjukkan 

mekanisme internal yang dipengaruhi oleh interaksi antara faktor kognitif, afektif, 

dan lingkungan sosial. Generasi Z menghadapi intensifikasi stimulus informasi yang 

tinggi melalui media digital, yang mendorong aktivitas berpikir secara terus-

menerus tanpa jeda reflektif yang memadai (Liu et al., 2021). Kondisi ini 

memperbesar kemungkinan terjadinya distorsi kognitif karena individu terpapar 

beragam narasi yang saling bertentangan, sehingga stabilitas makna menjadi rapuh. 

Ketika terjadi refleksi kehilangan pijakan epistemik yang kuat, tafakkur mudah 

tergelincir menjadi waswas. Proses ini tidak terjadi secara tiba-tiba, melainkan 

melalui akumulasi keraguan yang tidak terselesaikan. Qalq muncul sebagai 

konsekuensi lanjutan ketika tekanan emosional meningkat akibat ketidakmampuan 

mengendalikan arus pikiran yang terus berulang. Pergeseran ini menegaskan 

adanya kontinuitas antara dimensi kognitif dan afektif, sekaligus menunjukkan 

kerentanan struktural dalam pengalaman mental Generasi Z. 

Faktor internal memainkan peran signifikan dalam menentukan arah 

pergeseran tersebut, terutama terkait kapasitas regulasi diri, struktur keyakinan, 

serta kedalaman orientasi makna. Individu yang memiliki kerangka makna yang 

stabil cenderung mampu mempertahankan tafakkur sebagai aktivitas reflektif yang 

produktif, karena proses berpikir diarahkan oleh prinsip yang jelas. Sebaliknya, 

lemahnya orientasi makna membuka ruang bagi munculnya keraguan yang tidak 

terkelola, sehingga mempercepat transformasi menuju waswas. Dimensi afektif 

turut memperkuat dinamika ini karena ketegangan emosional dapat mengganggu 

kejernihan kognitif dan memperkuat kecenderungan pada pola pikir yang berulang. 

Keterbatasan kemampuan mengelola emosi membuat individu sulit keluar dari 

siklus overthinking yang merusak (Eckland & Berenbaum, 2021). Relasi antara 

aspek kognitif dan afektif ini menunjukkan bahwa overthinking tidak dapat 
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dipahami semata-mata sebagai gangguan pikiran, melainkan sebagai fenomena 

multidimensional yang melibatkan integrasi antara akal, emosi, dan orientasi 

eksistensial. 

Faktor eksternal, khususnya tekanan sosial dan budaya digital, mempercepat 

intensifikasi waswas dan qalq dalam pengalaman Generasi Z. Eksposur terhadap 

standar sosial yang tidak realistis melalui media digital menciptakan tekanan untuk 

terus melakukan evaluasi diri secara berlebihan. Aktivitas komparatif yang terus 

berlangsung mendorong individu untuk mempertanyakan nilai diri secara berulang, 

sehingga memperkuat pola pikir ruminatif (Brady & Crockett, 2024). Lingkungan 

digital juga memperkenalkan kecepatan informasi yang tinggi, yang mengurangi 

ruang bagi refleksi mendalam dan meningkatkan kemungkinan munculnya 

interpretasi yang dangkal atau keliru. Krisis makna muncul ketika individu gagal 

mengintegrasikan berbagai informasi ke dalam kerangka pemahaman yang koheren 

(Novoa-Echaurren, Pavez, & Anabalo n, 2025). Kondisi ini mempercepat transisi dari 

tafakkur menuju waswas, kemudian berlanjut ke qalq sebagai respons emosional. 

Interaksi antara tekanan sosial dan paparan digital membentuk konteks yang sangat 

kondusif bagi berkembangnya overthinking dalam bentuk yang lebih kompleks dan 

intens. 

Keunggulan kerangka psikologi Al-Qur’an mampu membedakan secara tegas 

antara dimensi kognitif dan afektif, sekaligus mengaitkannya dengan orientasi 

spiritual. Psikologi modern sering kali menggabungkan ruminasi, kecemasan, dan 

stres dalam satu kategori gangguan, sehingga mengaburkan struktur internal 

pengalaman mental (Taylor & Snyder, 2021). Pendekatan berbasis wahyu 

menghadirkan klasifikasi yang lebih presisi dengan memisahkan tafakkur sebagai 

aktivitas bernilai positif dari waswas sebagai distorsi, serta qalq sebagai manifestasi 

emosional. Diferensiasi ini memungkinkan analisis yang lebih tajam terhadap 

proses transisi antarkondisi mental, sehingga intervensi dapat diarahkan secara 

spesifik pada setiap tahap. Kerangka ini juga menempatkan dimensi makna sebagai 

pusat regulasi psikologis yang jarang mendapat perhatian yang memadai dalam 

pendekatan empiris konvensional. Integrasi antara akal dan wahyu menghasilkan 

perspektif yang tidak hanya deskriptif, melainkan juga normatif dalam arti 

memberikan arah bagi pemulihan keseimbangan mental. 

Penutup 

Fenomena overthinking pada Generasi Z memperlihatkan kompleksitas relasi 

antara aktivitas kognitif, gangguan afektif, serta orientasi spiritual yang kerap 

terabaikan dalam psikologi arus utama. Distingsi konseptual yang tegas antara 

tafakkur sebagai refleksi kognitif produktif yang mengarahkan kesadaran menuju 

makna, waswas sebagai distorsi kognitif yang memicu keraguan berulang dan 

melumpuhkan pengambilan keputusan, serta qalq sebagai manifestasi afektif 

berupa kegelisahan batin yang berakar pada ketidakstabilan internal. Diferensiasi 

ini menegaskan bahwa overthinking tidak dapat dipahami secara tunggal sebagai 
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aktivitas berpikir berlebih, melainkan sebagai konfigurasi multidimensi antara pola 

pikir, emosi, dan orientasi nilai. Implikasi teoretis ini menguatkan posisi psikologi 

Al-Qur’an sebagai kerangka alternatif yang mampu memperkaya diskursus psikologi 

kontemporer melalui integrasi dimensi transenden dan regulasi batin, sekaligus 

menawarkan kategorisasi yang lebih presisi terhadap dinamika mental. Implikasi 

praktis mengarah pada pentingnya rekonstruksi pendekatan intervensi bagi 

Generasi Z, dengan menumbuhkan tafakkur sebagai praktik reflektif yang sehat, 

mengelola waswas melalui penguatan kesadaran kognitif, serta menstabilkan qalq 

melalui keseimbangan emosional dan spiritual. Keterbatasan utama terletak pada 

dominasi pendekatan kepustakaan, keterikatan pada interpretasi teks, serta belum 

terintegrasinya data empiris lintas konteks sosial. Arah pengembangan ke depan 

menuntut eksplorasi interdisipliner yang menggabungkan psikologi, neurosains, 

serta studi keislaman, disertai validasi empiris untuk menguji relevansi konseptual 

ini secara lebih luas dan kontekstual. 
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