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ABSTRAK 
Permasalahan keuangan merupakan salah satu sumber utama tekanan psikologis yang memicu overthinking dan 

anxiety, khususnya pada mahasiswa dan masyarakat umum usia produktif. Kondisi ini sering kali diperburuk 

oleh keterbatasan kemampuan regulasi emosi serta minimnya pemanfaatan nilai-nilai spiritual sebagai strategi 

pengendalian diri. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk menguatkan kemampuan 

regulasi emosi peserta dalam mengatasi overthinking dan anxiety keuangan melalui pendekatan berbasis prinsip 

syariah. Metode yang digunakan adalah pendekatan edukatif–partisipatif dengan desain pra dan pasca intervensi 

yang dilaksanakan dalam bentuk webinar interaktif. Peserta kegiatan terdiri atas mahasiswa dan masyarakat 

umum. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman peserta mengenai regulasi emosi, 

penurunan kecenderungan overthinking dan kecemasan keuangan, serta meningkatnya penerimaan prinsip 

syariah seperti tawakkal, qana’ah, dan pengendalian konsumsi sebagai strategi pengelolaan emosi. Selain itu, 

tingkat partisipasi peserta dalam diskusi dan refleksi tergolong tinggi, yang menandakan relevansi kegiatan 

dengan kebutuhan masyarakat sasaran. Kegiatan ini dapat disimpulkan efektif dalam memberikan solusi non-

klinis yang kontekstual dan aplikatif terhadap permasalahan kecemasan keuangan, serta berkontribusi pada 

pembentukan pola pikir ekonomi yang lebih tenang, rasional, dan beretika. 

 

Kata kunci: regulasi emosi; overthinking; financial anxiety; prinsip syariah 

 

STRATEGIES TO OVERCOME OVERTHINKING AND FINANCIAL 

ANXIETY THROUGH STRENGTHENING EMOTION REGULATION 

BASED ON SHARIA PRINCIPLES 

 
ABSTRACT 

Abstract: Financial problems are one of the main sources of psychological stress that trigger overthinking 

and anxiety, particularly among university students and the general productive-age population. This condition is 

often exacerbated by limited emotion regulation skills and the minimal use of spiritual values as strategies for 

self-control. This community empowerment activity aims to strengthen participants’ emotion regulation abilities 

in addressing overthinking and financial anxiety through an approach based on Sharia principles. The method 

employed was an educative–participatory approach with a pre- and post-intervention design, implemented 

through an interactive webinar. The participants consisted of university students and members of the general 

public. The results indicate an improvement in participants’ understanding of emotion regulation, a reduction in 

tendencies toward overthinking and financial anxiety, and increased acceptance of Sharia principles—such as 

tawakkul (reliance on God), qana’ah (contentment), and consumption control—as strategies for emotional 

management. In addition, a high level of participant engagement during discussions and reflection sessions 

suggests that the activity was highly relevant to the needs of the target community. Overall, this activity is 

considered effective in providing contextual and applicable non-clinical solutions to financial anxiety and in 

contributing to the development of a calmer, more rational, and ethically grounded economic mindset.  

 

Keywords: emotion regulation; overthinking; financial anxiety; sharia principles 

 

PENDAHULUAN 
Ketidakstabilan kondisi ekonomi dan meningkatnya biaya hidup telah memperbesar tekanan 

finansial yang dialami masyarakat, khususnya mahasiswa dan masyarakat usia produktif. Tekanan 

finansial tersebut tidak hanya berdampak pada aspek ekonomi, tetapi juga memunculkan masalah 

psikologis seperti overthinking dan financial anxiety, yang ditandai dengan pikiran berulang terkait 

kekurangan uang, ketakutan terhadap masa depan finansial, serta kesulitan mengendalikan emosi 
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dalam pengambilan keputusan keuangan (Barnicle, 2021; Lestiyadi & Nurcahyati, 2025). Mahasiswa, 

sebagai kelompok transisi menuju kemandirian ekonomi, serta masyarakat umum dengan pendapatan 

tidak stabil, merupakan populasi yang rentan terhadap kondisi ini (Wahyuningsih dkk., 2024). 

Mahasiswa dan masyarakat umum sekarang ini berada pada era modernitas yang serba cepat. 

Hal ini berimplikasi terhadap standar hidup yang terus meningkat seiring dengan kemajuan zaman. 

Standar hidup yang meningkat sering kali tidak sebanding dengan kemampuan finansial, sehingga 

memicu rasa tidak aman dan tidak nyaman dalam menjalani hidup (Fabriar, 2020). Mahasiswa, 

sebagai kelompok dewasa muda, berada dalam fase transisi menuju kemandirian finansial, sementara 

masyarakat umum menghadapi tekanan ekonomi riil seperti inflasi dan akumulasi utang. Lingkungan 

ini sering kali memicu ketidakpastian yang signifikan terhadap masa depan keuangan. 

Fakta di lapangan menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental seperti kecemasan (anxiety) 

dan stres merupakan isu kesehatan publik yang mendesak (Hassan dkk., 2021). Secara spesifik, 

fenomena financial anxiety atau kecemasan keuangan telah lebih banyak terjadi pada Generasi Z 

(Arbaien & Nurkaromah, 2024). Penelitian pada mahasiswa menunjukkan bahwa tingkat kecemasan 

finansial berada pada kategori sedang, yang dipicu oleh ketakutan akan masa depan dan 

ketidakmampuan mengelola ekspektasi finansial (Wahyuningsih dkk., 2024). 

Dalam perspektif psikologi keuangan, emosi seperti ketakutan, kecemasan, rasa bersalah, dan 

malu sering kali mendominasi perilaku finansial individu. Keputusan keuangan manusia lebih banyak 

dipengaruhi oleh kondisi emosional dibandingkan pertimbangan rasional. Hal ini akan menjadikan 

individu yang tidak memiliki keterampilan regulasi emosi cenderung terjebak dalam overthinking, 

impuls belanja, penghindaran masalah keuangan, serta pengambilan keputusan finansial yang tidak 

sehat (Lestiyadi & Nurcahyati, 2025). Kondisi ini banyak ditemukan pada mahasiswa yang belum 

memiliki literasi keuangan dan kontrol emosi yang memadai, serta masyarakat umum yang 

menghadapi tekanan ekonomi pasca pandemi dan ketidakpastian global. 

Ketidakpuasan finansial terbukti menjadi prediktor kuat terhadap rendahnya kepuasan hidup dan 

tingginya distres psikologis, termasuk kecemasan serta penurunan kesejahteraan subjektif (Wan dkk., 

2019). Lebih lanjut Wan dkk. (2019) membuktikan bahwa rendahnya kepuasan finansial secara 

signifikan meningkatkan tingkat distress psikologis, sementara kemampuan coping dan regulasi emosi 

berperan sebagai faktor protektif yang menurunkan tekanan psikologis akibat masalah keuangan. 

Masyarakat sering mengalami tekanan emosi seperti ketakutan (fear) dan keserakahan (greed) saat 

menghadapi fluktuasi ekonomi (Lestiyadi & Nurcahyati, 2025). Hal ini memicu overthinking yang 

berujung pada keputusan keuangan yang impulsif dan irasional. Selain itu, emosi negatif seperti rasa 

malu (shame) dan bersalah (guilt) akibat kegagalan memenuhi standar finansial dapat memperburuk 

kondisi mental individu (Smith, 2020). Temuan ini menegaskan bahwa masalah keuangan bukan 

semata persoalan pendapatan, tetapi juga berkaitan erat dengan kemampuan individu mengelola emosi 

dan respons psikologisnya (Oktavini dkk., 2024). 

Dalam konteks masyarakat Indonesia yang religius, prinsip syariah menawarkan kerangka 

konseptual yang relevan dalam penguatan regulasi emosi keuangan. Nilai-nilai seperti tawakkal, 

qana’ah, sabr, dan amanah berfungsi sebagai mekanisme psikologis yang membantu individu 

mengelola kecemasan, mengurangi overthinking, serta membangun hubungan yang lebih sehat dengan 

uang (Fabriar, 2020). Integrasi regulasi emosi modern dengan prinsip syariah belum banyak 

diterapkan dalam kegiatan pemberdayaan masyarakat, sehingga membuka ruang inovasi dalam 

intervensi berbasis nilai dan budaya lokal. 

Upaya yang selama ini dilakukan umumnya berfokus pada literasi keuangan teknis, seperti cara 

menabung atau berinvestasi. Namun, pendekatan ini sering kali gagal karena mengabaikan aspek 

psikologis manusia yang dikendalikan oleh emosi (Lestiyadi & Nurcahyati, 2025). Pendekatan 

keagamaan yang bersifat normatif juga sering kali belum menyentuh strategi praktis dalam meregulasi 

emosi di tengah tekanan ekonomi modern yang kompleks. Berdasarkan permasalahan tersebut, 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dirancang dalam bentuk webinar interaktif dengan sasaran 

mahasiswa dan masyarakat umum, yang berfokus pada Strategi Mengatasi Overthinking dan Anxiety 

Keuangan melalui Penguatan Regulasi Emosi Berbasis Prinsip Syariah. Webinar dipilih sebagai media 

yang inklusif, mudah diakses, dan memungkinkan partisipasi luas lintas wilayah. 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat melalui webinar ini menawarkan kerangka konseptual 

yang mengintegrasikan regulasi emosi dengan prinsip syariah sebagai solusi preventif dan kuratif. 
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Regulasi emosi berperan sebagai instrumen untuk mengenali dan mengubah pola pikir negatif terkait 

uang. Prinsip Syariah, melalui konsep Qana’ah, memberikan dasar mentalitas yang sehat dengan 

mengajarkan individu untuk merasa cukup atas hasil yang dicapai setelah melakukan usaha maksimal 

(Fabriar, 2020). Sikap Qana’ah bukan berarti pasrah atau pasif, melainkan sebuah strategi koping yang 

membuat seseorang tetap optimis, tidak rakus, dan memiliki ketenangan batin dalam menghadapi 

keterbatasan material. Melalui integrasi teknik regulasi emosi (seperti cognitive reappraisal) dan nilai-

nilai syariah, masyarakat diharapkan mampu mencapai financial well-being yang holistic, yaitu sehat 

secara finansial dan stabil secara mental. 

Bentuk partisipasi masyarakat meliputi asesmen awal kondisi emosi keuangan, diskusi interaktif 

berbasis studi kasus, refleksi nilai syariah dalam pengalaman finansial peserta, serta latihan sederhana 

regulasi emosi yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu kegiatan ini akan 

menyampaikan materi yang meliputi: 1) Psiko-Edukasi: Pemaparan materi tentang bagaimana emosi 

mempengaruhi keputusan uang dan teknik meregulasi anxiety, 2) Sesi Refleksi Syariah: Diskusi 

terbimbing mengenai implementasi Qana’ah dan Tawakkal sebagai solusi atas overthinking masa 

depan, 3) Interaksi Dua Arah: Peserta diarahkan melakukan self-assessment tingkat kecemasan mereka 

melalui dialog interaktif sebelum dan sesudah kegiatan untuk memetakan efektivitas intervensi. 

Kegiatan ini diharapkan akan mampu meningkatkan kesadaran, keterampilan regulasi emosi, serta 

ketahanan psikologis peserta dalam menghadapi tekanan keuangan. Secara logis dan sistematis, tujuan 

kegiatan ini selaras dengan kebutuhan nyata masyarakat sasaran, sekaligus berkontribusi pada 

penguatan kesejahteraan mental dan finansial berbasis nilai syariah. 

 

METODE 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif–partisipatif 

dengan desain pre dan post intervention non-eksperimental. Pendekatan ini dipilih karena tujuan 

utama kegiatan bukan untuk diagnosis klinis, melainkan untuk memberdayakan masyarakat melalui 

peningkatan pemahaman dan keterampilan regulasi emosi dalam menghadapi overthinking dan 

financial anxiety. Desain ini memungkinkan evaluasi perubahan kondisi peserta sebelum dan setelah 

intervensi edukatif dilakukan. Intervensi dilaksanakan dalam bentuk webinar daring interaktif, yang 

mengintegrasikan materi konseptual, diskusi partisipatif, refleksi nilai, serta latihan praktis regulasi 

emosi berbasis prinsip syariah. 

Lebih lanjut desain pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan keterampilan 

peserta dalam tiga aspek utama: pemahaman dan cara mengenali kondisi overthinking dan financial 

anxiety, pemahaman tentang regulasi emosi, dan implementasi regulasi emosi berdasarkan prinsip 

syariah. Pemilihan desain pada kegiatan pengabdian diharapkan mampu menjawab permasalahan 

nyata masyarakat sasaran secara sistematis, terukur, dan berkelanjutan. Hasil yang diharapkan setelah 

pelaksanaan kegiatan pengabdian ini adalah sebagai berikut: 

1. Peningkatan pemahaman peserta tentang regulasi emosi, 

2. Penurunan kecenderungan overthinking dan anxiety keuangan, 

3. Meningkatnya kemampuan peserta mengaitkan prinsip syariah sebagai strategi pengelolaan 

emosi, 

4. Terbentuknya pola pikir keuangan yang lebih tenang, rasional, dan beretika. 

Kegiatan dilaksanakan secara daring menggunakan platform konferensi video (Zoom Meeting). 

Webinar dilaksanakan pada tanggal 29 November 2025 selama satu hari pelaksanaan dengan durasi 

total 120 menit. Peserta yang mengikuti kegiatan ini berjumlah 50 orang yang berasal dari mahasiswa 

dan Masyarakat umum. Pelaksanaan secara daring dipilih untuk menjangkau peserta lintas wilayah 

serta meminimalkan hambatan akses geografis. 
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Gambar 1. Peserta Webinar 

Sasaran utama kegiatan ini adalah mahasiswa dan masyarakat umum usia produktif (18–45 tahun) 

yang mengalami tekanan atau kecemasan terkait kondisi keuangan. Metode pelaksanaan kegiatan 

pengabdian dibagi menjadi beberapa sesi. Masing-masing sesi bertujuan untuk memberikan 

pemahaman peserta dengan keterampilan praktis dan pengetahuan yang relevan. Berikut adalah 

rincian dari metode pelaksanaan tersebut: 

1. Pemahaman dan Cara Mengenali Kondisi Overthinking dan Financial Anxiety 

Pada sesi ini, peserta diberikan pemahaman secara mendalam mengenai Kondisi 

Overthinking dan Financial Anxiety yang mencakup pengertian Overthinking dan Financial 

Anxiety, faktor penyebab munculnya kondisi tersebut, ciri-ciri munculnya kondisi tersebut, serta 

cara menyikapi munculnya kondisi tersebut. Pelatihan ini menggunakan contoh kasus nyata agar 

para peserta mudah memahami materi yang disampaikan. Tahap akhir pada sesi ini bertujuan agar 

para peserta mampu mengenali munculnya kondisi Overthinking dan Financial Anxiety, sehingga 

para peserta mampu menyikapi munculnya kondisi tersebut. 

2. Pemahaman Tentang Regulasi Emosi 

Peserta diberikan pemahaman tentang regulasi emosi, tahapan regulasi emosi, termasuk 

peran regulasi emosi. Pada sesi ini peserta akan menerapkan pengetahuannya dalam konteks studi 

kasus nyata orang yang mengalami regulasi emosi. Dengan cara ini, peserta tidak hanya 

memahami teori, tetapi juga mengembangkan keterampilan praktis dalam memahami kondisi 

regulasi emosi. 

 
Gambar 2. Proses Penyampaian Materi 

3. Implementasi Regulasi Emosi Berdasarkan Prinsip Syariah. 

Pada sesi ini para peserta diberikan pemahaman tentang berbagai teknik regulasi emosi. 

Adapun beberapa teknik yang diajarkan meliputi: 1) teknik breath regulation, 2) teknik cognitive 

reappraisal, 3) teknik self-compassion, 4) teknik behavioral activation, dan 5) teknik grounding. 

Selanjutnya para peserta melakukan latihan secara bersama-sama mengimplementasikan masing-

masing tahap regulasi emosi. Para peserta dibimbing oleh tim untuk melakukan tahap demi tahap 

prosedur melakukan regulasi emosi berdasarkan prinsip syariah. Latihan regulasi emosi dalam 
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kegiatan ini dimodifikasi dari model emotion regulation yang dikemukakan oleh Gross (2015), 

dengan penyesuaian konteks non-klinis dan integrasi nilai-nilai syariah. 

Evaluasi keberhasilan kegiatan ini menjadi sangat krusial dalam menilai efektivitas dari pelatihan 

yang diberikan. Pendekatan evaluasi yang diterapkan meliputi pre-test dan post-test untuk mengukur 

perubahan pemahaman peserta mengenai regulasi emosi berbasis syariah. Hasil dari evaluasi ini akan 

memberikan gambaran yang jelas mengenai tingkat pengetahuan awal peserta dan peningkatan yang 

dicapai setelah mengikuti pelatihan (Purnomo dkk., 2024). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil evaluasi pre-test, kondisi awal menunjukkan bahwa sebagian besar peserta 

mengalami tingkat overthinking dan anxiety keuangan pada kategori sedang hingga tinggi. Sebanyak 

72% peserta menyatakan sering memikirkan masalah keuangan secara berulang, terutama terkait 

ketidakpastian pendapatan dan kebutuhan masa depan. Selain itu, 68% peserta mengaku merasa cemas 

ketika harus mengambil keputusan keuangan, seperti pengeluaran rutin, menabung, atau menghadapi 

kewajiban finansial. Pada aspek regulasi emosi, hasil pre-test menunjukkan bahwa lebih dari 60% 

peserta belum memahami konsep regulasi emosi dan belum memiliki strategi yang jelas untuk 

mengelola kecemasan keuangan. Sebagian besar peserta mengandalkan penghindaran masalah atau 

penekanan emosi, tanpa mekanisme pengelolaan emosi yang terstruktur. Pemanfaatan prinsip syariah 

sebagai strategi pengendalian emosi juga masih terbatas, dengan hanya 35% peserta yang menyatakan 

pernah secara sadar menerapkan nilai tawakkal dan qana’ah dalam menghadapi tekanan keuangan. 

Hasil evaluasi post-test menunjukkan adanya perubahan positif pada pemahaman dan persepsi 

peserta. Sebanyak 85% peserta menyatakan memahami konsep regulasi emosi dan mampu 

mengidentifikasi respons emosional yang muncul saat menghadapi masalah keuangan. Tingkat 

kecenderungan overthinking dan anxiety keuangan menunjukkan penurunan, di mana sekitar 70% 

peserta melaporkan merasa lebih tenang dan mampu mengendalikan pikiran berulang terkait keuangan 

setelah mengikuti kegiatan. Selain itu, terjadi peningkatan signifikan pada penerimaan prinsip syariah 

sebagai strategi pengelolaan emosi. Sebanyak 78% peserta menyatakan bahwa nilai tawakkal, 

qana’ah, dan pengendalian konsumsi membantu mereka merespons tekanan keuangan dengan lebih 

rasional dan tidak reaktif. Peserta juga menunjukkan peningkatan kepercayaan diri dalam menghadapi 

ketidakpastian finansial, ditunjukkan oleh kesiapan untuk menyusun prioritas keuangan tanpa 

dorongan emosi berlebihan. 

Hal tersebut menunjukkan bahwa pelatihan yang diterapkan mampu menyampaikan pengetahuan 

yang efektif tentang konsep-konsep regulasi emosi berbasis prinsip syariah. Peserta yang sebelumnya 

mengalami kesulitan dalam memahami cara mengelola regulasi emosi untuk menghilangkan 

overthinking dan anxiety keuangan. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kemampuan regulasi 

emosi yang baik tidak hanya mampu mencegah terjadinya overthinking dan anxiety keuangan tetapi 

juga merupakan faktor penentu tercapainya ketenangan hidup (A. J. Ahamed & Limbu, 2024; Asebedo 

& Palmer, 2019). Peningkatan pemahaman yang dicapai oleh peserta, akan memperkuat kemampuan 

kemampuan regulasi emosi. Pembelajaran ini penting, terutama dalam konteks regulasi emosi 

berdasarkan prinsip syariah (Alfian, 2024). Nilai-nilai dan kepatuhan terhadap syariat sangat 

diutamakan. Faktor utama yang berkontribusi terhadap keberhasilan kegiatan ini adalah metode 

pengajaran yang interaktif dan partisipatif. Peserta selalu dilibatkan dalam dialog interaktif. Pelatihan 

yang berbasis pada contoh kasus nyata serta fokus pada praktik dalam implemetasi regulasi emosi juga 

terbukti meningkatkan tingkat pemahaman peserta, seperti yang dibuktikan oleh peningkatan skor 

evaluasi dari pre-test ke post-test (Putri dkk., 2025). 

Selama pelaksanaan webinar, tingkat partisipasi peserta tergolong tinggi. Hal ini ditunjukkan oleh 

keaktifan peserta dalam sesi diskusi dan tanya jawab. Lebih dari 50% peserta terlibat secara langsung 

dengan mengajukan pertanyaan atau berbagi pengalaman pribadi terkait kecemasan keuangan. 

Interaksi dua arah juga terlihat dalam sesi refleksi, ketika peserta diminta mengaitkan pengalaman 

emosional mereka dengan prinsip syariah yang disampaikan. Partisipasi aktif ini menunjukkan bahwa 

metode webinar interaktif mampu menciptakan ruang aman bagi peserta untuk mendiskusikan isu 

keuangan yang selama ini dianggap sensitif (Muniroh, 2024). 
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Gambar 3. Sesi Diskusi Dan Tanya Jawab 

Sebagai bentuk adopsi inovasi, sebagian peserta menyatakan komitmen untuk menerapkan 

strategi regulasi emosi berbasis prinsip syariah dalam kehidupan sehari-hari. Sebanyak 65% peserta 

menyatakan akan mencoba latihan refleksi dan pengendalian emosi yang diperkenalkan dalam 

webinar, terutama dalam mengelola kecemasan sebelum mengambil keputusan keuangan. Beberapa 

peserta juga menyampaikan rencana untuk mengubah pola pikir konsumsi menjadi lebih terkontrol 

dan sesuai dengan nilai kebutuhan. Hasil kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa penguatan 

regulasi emosi melalui pendekatan edukatif berbasis prinsip syariah efektif dalam membantu peserta 

mengelola overthinking dan anxiety keuangan. Penurunan kecenderungan kecemasan dan peningkatan 

ketenangan emosional peserta menunjukkan bahwa masalah keuangan tidak hanya membutuhkan 

solusi teknis, tetapi juga intervensi pada aspek emosional dan kognitif (A. F. M. J. Ahamed dkk., 

2025; Rekar dkk., 2023). 

Temuan ini menguatkan pandangan bahwa regulasi emosi merupakan faktor kunci dalam 

pengambilan keputusan ekonomi individu. Ketika peserta mampu mengenali dan mengelola respons 

emosionalnya, kecenderungan berpikir berlebihan dan kecemasan terhadap masa depan keuangan 

dapat diminimalkan (Barnicle, 2021). Integrasi prinsip syariah dalam proses regulasi emosi 

memberikan kerangka nilai yang relevan secara budaya dan spiritual, sehingga lebih mudah diterima 

dan diaplikasikan oleh peserta. Tingginya tingkat partisipasi peserta selama kegiatan menunjukkan 

bahwa isu anxiety keuangan merupakan masalah nyata yang dialami masyarakat, namun sering kali 

tidak mendapatkan ruang edukasi yang memadai. Webinar sebagai media intervensi terbukti mampu 

menjembatani kebutuhan tersebut dengan pendekatan yang inklusif dan fleksibel. Keterlibatan aktif 

peserta juga memperkuat efektivitas proses pemberdayaan, karena peserta tidak hanya menjadi 

penerima materi, tetapi juga aktor reflektif dalam proses pembelajaran. 

 
Gambar 4. Sesi Penutupan 

Adopsi strategi regulasi emosi oleh peserta menandakan adanya potensi keberlanjutan dampak 

kegiatan. Ketika peserta mulai menerapkan prinsip tawakkal, qana’ah, dan pengendalian diri dalam 



 

KARYA 

Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat 

Vol.6 No.1. 2026: 7-14 

(e-ISSN.2798-1827) 

(p-ISSN.2798-2076) 

 

https://jurnalfkip.samawa-university.ac.id/karya_jpm/index 13 

 

konteks keuangan, perubahan tidak hanya terjadi pada tingkat individu, tetapi juga berpotensi 

memengaruhi lingkungan sosial di sekitarnya. Dengan demikian, kegiatan ini berkontribusi pada 

pembentukan pola pikir keuangan yang lebih sehat, stabil secara emosional, dan selaras dengan nilai 

syariah. Secara keseluruhan, hasil dan diskusi ini menegaskan bahwa pendekatan pemberdayaan 

masyarakat yang mengintegrasikan aspek psikologis dan nilai keagamaan merupakan strategi yang 

relevan dan inovatif dalam menjawab tantangan kecemasan keuangan pada mahasiswa dan masyarakat 

umum. 

 

SIMPULAN   
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Strategi Mengatasi Overthinking dan 

Anxiety Keuangan melalui Penguatan Regulasi Emosi Berbasis Prinsip Syariah” telah berhasil 

mencapai target yang ditetapkan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman dan 

keterampilan peserta dalam mengenali serta mengelola respons emosional terhadap permasalahan 

keuangan. Sebelum kegiatan dilaksanakan, peserta cenderung mengalami overthinking dan kecemasan 

finansial dengan keterbatasan strategi pengendalian emosi. Setelah mengikuti webinar, sebagian besar 

peserta menunjukkan kemampuan yang lebih baik dalam mengendalikan pikiran berulang, 

menurunkan kecemasan keuangan, serta menerapkan prinsip syariah sebagai landasan dalam 

merespons tekanan finansial. 

Metode pemberdayaan masyarakat yang digunakan, yaitu webinar edukatif–partisipatif, terbukti 

sesuai dengan permasalahan, kebutuhan, dan tantangan yang dihadapi oleh peserta yang terdiri dari 

mahasiswa dan masyarakat umum. Pendekatan ini memungkinkan penyampaian materi yang 

sistematis, interaksi dua arah, serta refleksi nilai yang relevan dengan kondisi sosial dan kultural 

peserta. Integrasi regulasi emosi dengan prinsip syariah memberikan solusi yang kontekstual dan 

mudah diterapkan, sehingga metode yang digunakan selaras dengan tujuan kegiatan dan karakteristik 

sasaran. 

Secara keseluruhan, kegiatan ini memberikan dampak positif berupa peningkatan ketenangan 

emosional, kesadaran diri dalam pengambilan keputusan keuangan, serta terbentuknya pola pikir yang 

lebih rasional dan beretika. Manfaat kegiatan tidak hanya dirasakan pada aspek psikologis, tetapi juga 

berpotensi meningkatkan kualitas perilaku ekonomi peserta dalam jangka panjang melalui penguatan 

nilai dan kontrol diri. Berdasarkan hasil dan capaian kegiatan, beberapa rekomendasi untuk 

pengembangan pengabdian kepada masyarakat selanjutnya, yaitu: 1) Kegiatan serupa perlu 

dilaksanakan secara berkelanjutan dengan durasi dan frekuensi yang lebih panjang agar dampak 

regulasi emosi dapat lebih terinternalisasi; 2) Program pengabdian dapat dikembangkan dengan 

menambahkan pendampingan lanjutan atau modul praktik mandiri untuk memperkuat penerapan 

strategi regulasi emosi berbasis prinsip syariah; 3) Sasaran kegiatan dapat diperluas ke kelompok 

masyarakat lain yang rentan terhadap kecemasan keuangan, seperti pekerja informal atau pelaku usaha 

mikro. Penelitian dan pengabdian selanjutnya disarankan untuk mengkombinasikan pendekatan 

kualitatif dan kuantitatif yang lebih mendalam guna mengukur dampak jangka panjang kegiatan 

terhadap kesejahteraan psikologis dan perilaku keuangan peserta. 
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