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Abstract

This study aims to identify the Islamic da’'wah values contained in the book Overthinking Is My Hobby
and I Hate It. The book discusses the phenomenon of overthinking, which is commonly experienced
by teenagers and adults, and offers solutions that align with Islamic teachings. This research is
motivated by the urgent need for a form of da’'wah that responds to contemporary challenges,
particularly the crisis of life’s meaning and the increasing psychological problems in the digital era.
The research employs a qualitative method with a library research approach by reviewing books,
articles, and other relevant sources. The objective is to extract the da’'wah values presented in the
book and analyze their relevance to the lives of today’s youth. The findings reveal that the book
presents three main categories of da’'wah values: (1) Theological values, including faith in Allah,
belief that Allah is the provider of sustenance, reliance on Allah (tawakkul), belief in destiny (qadar),
fear of Allah, and drawing closer to Him; (2) Sharia values, such as making supplications (du’a),
improving worship, seeking knowledge, and reading the Qur’an; (3) Moral values, including filial
piety, honesty, kindness to animals, patience, and having a positive outlook. These values indicate
that the book serves as an effective medium of da’wah, touching on the spiritual, social, and
emotional aspects of its readers.
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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui nilai-nilai dakwah yang terdapat dalam buku
Overthinking Is My Hobby and I Hate It. Buku ini membahas fenomena overthinking yang banyak
dialami oleh remaja dan orang dewasa, serta menawarkan solusi yang sejalan dengan ajaran
Islam. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya dakwah yang mampu menjawab tantangan
zaman, khususnya dalam menghadapi krisis makna hidup dan permasalahan psikologis yang
semakin meluas di era digital. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
kualitatif dengan pendekatan studi pustaka (library research), melalui telaah terhadap buku,
artikel, dan sumber-sumber relevan lainnya. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengekstrak
nilai-nilai dakwah dalam buku tersebut dan menganalisis relevansinya terhadap kehidupan
generasi muda masa kini. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat tiga kelompok nilai
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dakwah dalam buku ini: (1) Nilai akidah, meliputi iman kepada Allah, keyakinan bahwa Allah
adalah pemberi rezeki, tawakal, iman kepada takdir, takut kepada Allah, dan mendekatkan diri
kepada-Nya; (2) Nilai syariat, meliputi doa, memperbaiki ibadah, menuntut ilmu, dan membaca
Al-Qur’an; (3) Nilai akhlak, meliputi berbakti kepada orang tua, jujur, berbuat baik kepada hewan,
sabar, serta berbaik sangka. Nilai-nilai ini menunjukkan bahwa buku tersebut dapat menjadi
sarana dakwah yang efektif, menyentuh aspek spiritual, sosial, dan emosional pembacanya.
Kata kunci : Dakwah; Nilai; Overthinking.
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“Aku bisa jadi seseorang yang berusaha bangkit dari tempat tidur meski
harus menghadapi hari yang berat. Tapi, aku tetap bangun, aku tetap
membersihkan diriku dan ruanganku. Aku mencoba lagi, karena aku ingin
memperjuangkan diriku sendiri untuk tetap hidup. And, no one will know,
but Allah knows, and that’s more than enough” (Halaman: 59)
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“Aku tetap bisa dapat rezeki, aku tetap bisa dapat uang, tanpa harus berada
di perusahaan. Karena Allah-lah sebaik-baiknya pemberi rezeki. Bahkan,
perusahan bisa memberi gaji karena itu adalah rezeki yang sudah
ditetapkan oleh Allah, jadi perusahaan cuma saran, dan masih banyak
sarana lain” (Halaman: 100)
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“Kayak, ya, sudah, biarkan saja apa pun hasilnya nanti. Karena, mulai
sekarang, di detik ini, kamu sedang menyerahkan ini kepada Tuhan yang
telah menciptakan kita dengan penciptaan yang baik. Jika dia mampu
menciptakan kita dengan penciptaan yang baik, termasuk alam semesta
ini,maka dia juga mampu menciptakan kehidupan yang baik untuk kita,
meskipun nggak harus sama dengan harapan kita”. (Halaman: 124)
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“Dan, aku akan sangat sedih. Aku akan merasa sangat kehilangan arah.
Bahkan, nggak semangat menjalani hari-hari. Tapi, kalau Allah sudah
berkehendak, maka allah tahu apa yang ia lakukan. Allah nggak mungkin
menelantarkanku kebingungan saat memohon pertolongan-Nya”.
(Halaman: 165)
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“Dan selama ini, aku selalu takut kehilangan dia, tapi aku nggak pernah
berpikir tentang rasa takut akan kehilangan Allah, karena terlalu mencintai
seseorang, melebihi mencintai-Nya”. (Halaman: 167)
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“Namun, kalau kamu sibuk memperbaiki dirimu, meningkatkan nilai diri,
menggenggam prinsip dan tujuan hidup yang benar, mengeliminasi habit
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buruk, menjalani habit habit baru yang baik, merancang mimpi masa depan
dan memperjuangkannya, mendekatkan diri kepada Allah, itu benar-benar
akan mengisi dirimu”. (Halaman: 183)
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“Ikhtiar realistisnya sudah aku kerjaan. Aku nggak boleh lupa ikhtiar yang
nggak kalah pentingnya: berdoa kepada Allah terutama di waktu-waktu
mustajab, memperbaiki ibadah-ibadahku, memperbanyak istigfar,
berprasangka baik kepada Allah- meski harus menerima penolakan lagi
dan lagi” (Halaman: 101)
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“tapi, aku membaca buku ini juga jadi bentuk mencari pertolongan untuk
menyelamatkan diriku sendiri. And, [ think [ need to congratulate myself
for that” (Halaman: 173)
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“Dan, aku bilang begini karena aku sempat melalui ini. Kehilangan arah,
bingung tujuan hidup, lalu aku menemukan ayat-ayat Al-Quran, sebuah
kitab yang telah membenarkan kitab-kitab sebelum Al-Quran, seperti
Taurat dan Injil”. (Halaman: 208)
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“Lalu, bring it to your prayer every day. Bawa dalam doa. Hanya kepada
Allah, Tuhan yang menciptakan aku dan kamu, Tuhan yang Maha
Mengabulkan doa. Agar Allah memudahkan menjalani ini semua”.
(Halaman: 116)
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“Tugas kita bukan memenuhi semua eskpektasi orangtua, tapi berusaha
berbakti kepada mereka. Berkata lemah lembut, meringankan urusan
mereka, berbuat baik kepada mereka. Tapi..., kalau kamu mau memenuhi
harapan kedua orangtuamu, berharap semua itu bisa membuat mereka
senang, tentu, itu sangat baik, dan aku nggak pernah melihat orang yang
sengsara karena berusaha mendahulukan orangtuanya” (Halaman: 108)
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“oke, oke, aku harus realistis. Dalam hidup, kesedihan pasti datang. Terus,
kalau sedih, memangnya kenapa? Memang aku nggak boleh terluka?
Memang akum au tumbuh seperti anak manja yang bebas dari luka, lalu
nggak punya mental yang Tangguh untuk menghadapi dunia luar?”
(Halaman: 225)
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“aku bisa menjadi seseorang yang berusaha keras untuk tidak membiarkan
kucing jalanan yang ada di dekatku kelaparan. Aku bisa menjadi seseorang
yang selalu menyisakan sedikit makananku untuk hewan yang kelaparan.
Aku bisa menjadi seseorang yang membeli sedikit makanan kucing,
membawanya ke kendaraanku, dan memberikannya saat melihat kucing.
And Allah knows, and that's more than enough” (Halaman: 58)
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Dalam islam, ada satu amalan hati yang paling ampuh melawan
overthinking, and it’s called ‘huznuzan kepada Allah’. Artinya, berbaik
sangka kepada Allah”. (Halaman: 62)

tinall) "L B e ey sl S Al 10 8 Bale s YY) 3"
(Y

slamyg caxiyy anS dnw o o3le b il Aoy K cril 38 aa ¢l L L e

Lilgy we sy el 2 ) @38 B e O] L (Al-Munajjid, 2018) &3 Jsa>
S ey ade B Lo alsdl Vil 10 Yy S jskeal Jod W cmastl o Bty )
52615 Vs ol d Vo 1yl Vg gt Vg clgonnd Vg cuadl OIST Ll OB ¢ Lol
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“Mengejar mimpi itu kayak mengayuh sepeda tanpa tahu mana destinasi
akhirnya. It's gonna be exhausting. Dan, seiring mengayuh sepeda, kamu
akan jatuh di jurang kegagalan, tersesat di jalan bernama ‘kecewa’, terjebak
dalam ketidakpastian. It’s gonna be frustrating”. (Halaman: 72)

coly c3sll e mag adled) Agagll ol s OF 093 Al Sy e a1 2"
G by (o s ol b @ s el ool @ bkt ) e 90
o) (zb o (A ol el & hene W) ) s SLST i) s o Al
o W 33155 Y Al gl O g el 3 i dll sl O] )
(VY riiall) "Shlsg e bl 055 6 (bl s

o ) 3 B il el k) VLYY e i) Lo &T e Ls g8 nall

(bl . oS Gi5E ol 4l o e lel s ey 98 St 5T COL e s
(As- Loy pde o nn of Laseadl a8 Jab 393 A LAY 093 Cleadl 184 58 p0l)
135l 1sial G0 Wilien <l Jlib ad by pall Je Ll L5 & &> Saqqaf, 2011)

L oesyek et T AP I
(Y v 20 pae ) e 38 280l i 1505 T okt 3 13 i

2807



Nur Muflihah Jumadi, Rizal Firdaus, Nazaruddin Hanif

Coudl Lo

OVERTHINKING IS MY HOBBY AND I HATE ITS” 3 &yl ol OF oo Com i 1s 0 D46
Sl Sl ( JSily B A 0L DLy el DY) Aad oag cadall 19 Y1 il BW e sf
ol by Balall (3 Ole Wy elondll ooy cing i) 1 Wl Ll (L) opilly cdll e Bbly coptg on
ey (B g Ol 31y cBally ol Aed ag (VST ISy LOT A 52 3

e Jeinell Ee L sl oYl Slo sl 2B dygp0 w5 ol il e Lallasls
o5 rolall el LI e ) DLaSal G coladl A LB aslen o2 1 C als
U ol da e o MWoYL by sleall L L2l mdlly 3V I3 e Bpell (3 o) 12
ol el YU Y 0555 0F S gl oMb g st ) gl Bpaslas g3 o8 0 iaan
e 33 ol bl Sl ) e o Bt e Lol 5 U] Bl Casghly S L
LS (3 pasid gl e (oglisy LU

2808



The Da'wah Values in the Book Overthinking Is My Hobby And I Hate It

&
Aqil, A. al-W. L. (1999). al-Wadih fi Usul al-Figh. Lubnan: Bayrit.

Ad-Daqq, asy-S. Salah N. (2018). at-Tagarrub ila Allah Ta‘ala. Retrieved from alukah.net
website: https://www.alukah.net/sharia.

Al-‘Ubaydi, I. (2016). Mafhim Talab al-‘Ilmi. Retrieved from mawdoo3.com website:
https://mawdoo3.com/.

Al-Asyqar, U. (1999). al-Aqidah fi Allah. Al-Urdun: Dar an-Naf?'is li an-Nasyr wa at-Tawzl".

Al-Buqamj, S. bin Z. al-M. (2022). Kitab Rabt al-Duyiin wa al-lltizamat al-Ajilah bi al-
Dhahab aw al-Fiddah aw bi Sallah min al-'Umalat aw bi Mustawa al-As‘ar wa
Hukmuhu Shar‘an. Riyad: Maktabat al-Rushd.

Al-Fauzan, Salih ibn Fauzan ibn ‘Abd Allah. (2006). Syarh al-Usul ats-Tsalatsah. al-
Mamlakah al-‘Arabiyyah as-Su‘udiyyah: Dar ats-Tsurayya li an-Nasyr.

Al-Jawziyyah, A. ‘Abdillah M. ibn A. B. ibn A. I. Q. (2019). Madarij as-Salikin fi Manazil as-
Sa’irin. ar-Riyad: Dar ‘Atd’at al-‘Ilm.

Al-Latif, ‘Abd al-‘Aziz ibn Muhammad ibn ‘Ali Al ‘Abd. (2001). at-Tawhid li an-Nashi’ah wa
al-Mubtadi’in. al-Mamlakah al-‘Arabiyyah as-Su‘tdiyyah: Wizarat as-Syu’un al-
[slamiyyah wa al-Awqaf wa ad-Da‘wah wa al-Irsyad.

Al-Munajjid, M. M. (2018). Ma‘na Husn az-Zann bi-Allah Ta‘ala. Retrieved from
islamqa.info website: https://islamqa.info/ar/answers

Al-Zamakhshari. (1998). Asas al-Baldghah. Libanan: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah.
Aldiawan. (2020). DAKWAH DALAM MENGATASI PROBLEMATIKA REMAJA. 16, 41-56.

As-Saqqaf, M. min al-B. bi-I. asy-S. ‘Alaw1 bin ‘Abd al-Q. (2011). Mawsti‘at al-Akhlaq al-
Islamiyyah. al-Qahirah: Mawqi‘ ad-Durar as-Saniyyah ‘ala al-Internet, dorar.net.

As-Sawalhah, R. (2023). Ahamiyyat al-lThsan fi Hayat al-Fard wa al-Mujtama’ Retrieved
from mawdoo3.com website: https://mawdoo3.com/

Fatkhiatul, M. (2019). NILAI - NILAI DAKWAH DALAM NOVEL “BISMILLAH.” UNIVERSITAS
ISLAM NEGERI WALISONGO SEMARANG.

Ghulush, A. A. (2002). Da‘wat ar-Rusul Alayhim as-Salam. Lubnan: Mu’assasat ar-Risalah.

Gramedia. (2023). Buku Overthinking Is My Hobby, And 1 Hate It. Retrieved from
Gramedia.com website: https://www.gramedia.com/products/overthinking-is-my-
hobby-and-i-hate-it?srsltid=AfmBOorzuPASMGa-Aw6]55sF90--
kgh7Fu83cGw4s1TWHS51JMS79G1]

Hammabh, S. F. ‘Abdullah wa K. M. (2023). Al-mabadi’ at-tarbawiyyah ‘inda Ibn Qayyim al-
Jawziyyah fi tafsirih al-iman billah wa at-tawhid namidhajan. 9, 38-46. Retrieved
from https://journals.uhd.edu.iq/index.php/juhd/article /view/1043 /742

Indirastuti, F. (2024). Al-qiyam ad-da‘awiyyah fi kitab Fatatni Salah wa al-istifadah minha
fi takwin ash-shakhsiyyah ad-da‘iyah. Jami‘ah ar-Rayah.

2809



Nur Muflihah Jumadi, Rizal Firdaus, Nazaruddin Hanif

Islamweb. (2005). Ma Ma‘na al-Thsan?

Islamweb. (2010). Wujub al-Khawf min Allah Ta‘ala wa al-Asbab al-Mu‘inah ‘ala Husulihi.
Retrieved from https://www.islamweb.net

[slamweb. (2012). Mu‘jam  Asma’  Allah  al-Husna.  Retrieved  from
https://www.islamweb.net/ar/article /138324 /

Islamweb. (2016). Fadl Tilawat al-Qur’an wa Hifzih. Retrieved from islamweb.net
website: https://islamweb.net

Islamweb. (2025). Husn az-Zann.

Jasad, U. (2019). DAKWAH MELALUI MEDIA CETAK. Mimbar Kesejahteraan Sosial, 2(112),
93-102.

Jurayz, 1., Erawati, D., Syah, H., & Aji, B. N. (2022). Media Cetak dan Dakwah Bil Qalam:
Opini Pembaca terhadap Kolom Mimbar Jum’at di KaltengPos. Jurnal Bimbingan
Penyuluhan Islam, 4(2), 161. Retrieved from https://e-
journal.metrouniv.ac.id/index.php/]BPI/article /view /5693

Ma’sa, L. (2020). Sekularisme Sebagai Tantangan Dakwah Kontemporer. Al-Risalah, 11(2),
1-19. https://doi.org/10.34005/alrisalah.v11i2.788

Mahmid, A. A. (2009). Birr al-Walidayn. Misr: Dar Ibn Khuzaymah.
Manzhur, I. (1873). Lisan al-Arab. Beirut: Dar Shadir.

Muhamad Ansori. (2020). Nilai-Nilai Dakwah Tentang Ikhlas Dalam Film
Assalamualaikum Calon Imam” (UNIVERSITAS ISLAM NEGERI WALISONGO
SEMARANG). UNIVERSITAS ISLAM NEGERI WALISONGO SEMARANG. Retrieved
from http://eprints.walisongo.ac.id/id/eprint/12929/

Nabila, A., & Melinda, R. (2023). Cari Tahu Cara Mengatasi Overthinking Lewat Buku
“Overthinking is My Hobby, and I Hate It” Ayu Nabila | Rizky Melinda Sari. Retrieved
from yoursay.id website:
https://yoursay.suara.com/ulasan/2023/09/01/140218/cari-tahu-cara-
mengatasi-overthinking-lewat-buku-overthinking-is-my-hobby-and-i-hate-it

Sa‘ld bin ‘All bin Wahf al-Qahtani. (2010). Al-Alagah al-Muthla bayna al-Du‘at wa Wasa'il
al-Ittisal al-Hadithah fi Daw’ al-Kitab wa al-Sunnah. Riyad: Matba‘ah Safir.

Sawsan Salah ad-Din. (2021). Mawdu‘ Ta'bir ‘an ar-Rifq bi al-Hayawan.

Talib, H. (2022). Ahamiyyat as-Sidq. Retrieved from mawdoo3.com website:
https://mawdoo3.com

2810



