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ABSTRAK 

Overthinking merupakan respons kognitif yang terjadi dalam tubuh manusia saat 
dihadapkan pada perubahan baru, baik itu bahaya atau tekanan yang dirasakan. 
Overthinking juga dapat muncul akibat manajemen kesehatan mental yang tidak 
memadai, yang menyebabkan kejadian atau ide yang menimbulkan perasaan putus 
asa, ketidakbahagiaan yang terus-menerus, kurangnya rasa percaya diri, 
berkurangnya minat dan gairah dalam terlibat dalam berbagai aktivitas, dan 
akhirnya berujung pada depresi. Generasi Y dan Generasi Z memiliki 
kecenderungan untuk merenung berlebihan, mudah marah, dan rentan terhadap 
stres. Untuk mencapainya, tindakan pencegahan perlu segera diterapkan. Buku 
ilustrasi ini menawarkan metode pengungkapan diri untuk menangani 
kesejahteraan mental seseorang secara efektif. Penelitian ini menggunakan 
metodologi desain kualitatif deskriptif, dengan pendekatan analisis data 5W + 1H. 
Data penelitian diperoleh dari berbagai sumber termasuk literatur, wawancara, 
dokumen, dan observasi. Dimensi desain ini menghasilkan buku dengan lebar 14,8 
cm dan tinggi 21 cm. 

Kata Kunci: Buku ilustrasi, Kesehatan Mental, Self Disclosure  
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ABSTRACT  

Overthinking is a cognitive response that occurs in the human body when faced 
with new changes, whether perceived danger or stress. It can also arise due to 
inadequate mental health management, leading to feelings of despair, constant 
unhappiness, lack of self-confidence, diminished interest and enthusiasm in various 
activities, and ultimately, depression. Generation Y and Generation Z tend to 
overthink, be easily irritated, and are prone to stress. To address this, preventive 
measures need to be implemented immediately. This illustrative book offers a 
method of self-expression to effectively manage one's mental well-being. The 
research uses a descriptive qualitative design methodology, with a 5W + 1H data 
analysis approach. Research data is obtained from various sources including 
literature, interviews, documents, and observations. The design dimensions result 
in a book with a width of 14.8 cm and a height of 21 cm. 
 
Keywords: Illustrated book, Mental Health, Self Disclosure 
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