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Abstract: This research aims to analyze the role and effectiveness of individual counseling 

services using heart meditation techniques to overcome self harm in bipolar sufferers at RSJD 

dr. Arif Zainudin. The method used in this research is qualitative with a case study approach and 

data collection through interviews, observation and documentation. Then the researchers used a 

sampling strategy in the form of purposive sampling and have studied intensively about the 

background of bipolar sufferers who carry out bad coping in the form of self-harm as well as 

heart meditation techniques which are an alternative to overcome them. Individual counseling 

with heart meditation techniques is part of transpersonal psychology which refers to the 

relationship between psychology and spirituality. This is in line with the saying that the spiritual 

heart and heart (qalbu) are located between the nafs and the spirit and function to regulate the 

physical and psychological. The results showed that three subjects in this study were able to 

divert bad self-harm coping with positive activities such as meditation, mindfulness breathing 

therapy, yoga and exercise from ten populations who had also succeeded in understanding that 

the body is a valuable thing. Therefore, individual counseling is the right alternative to overcome 

self-harm in bipolar sufferers who lose self-control through the awareness that the heart is a gift 

from God and a place of divine spark through heart meditation techniques. 
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Abstrak: Penelitian ini memiliki tujuan untuk menganalisis peran serta keefektifan layanan 

konseling individual dengan teknik meditasi jantung untuk mengatasi self harm pada pengidap 

bipolar di RSJD dr. Arif Zainudin. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah kualitatif 

dengan pendekatan studi kasus serta pengumpulan data melalui  wawancara, observasi dan 

dokumentasi. Kemudian peneliti menggunakan strategi sampling berupa purposive sampling dan 

telah mempelajari secara intensif  tentang latar belakang pengidap bipolar yang melakukan 

coping buruk berupa self harm serta teknik meditasi jantung yang menjadi salah satu alternatif 

untuk mengatasinya. Konseling individual dengan teknik meditasi jantung merupakan bagian 

dari psikologi transpersonal yang mengacu pada hubungan antara psikologi dan spiritual. Hal 

tersebut sejalan dengan ungkapan bahwa jantung dan hati spiritual (qalbu) terletak diantara nafs 

dan ruh serta berfungsi mengatur fisik dan psikis. Hasil menunjukkan bahwa tiga subjek dalam 

penelitian ini dapat mengalihkan coping buruk self harm dengan kegiatan positif seperti meditasi 

terapi mindfulness pernafasan, yoga dan olahraga dari sepuluh populasi yang juga telah berhasil 

memahami diri bahwa tubuh merupakan suatu hal yang berharga. Maka dari itu konseling 

individual menjadi alternatif yang tepat untuk mengatasi self harm pada pengidap bipolar yang 

kehilangan kontrol diri melalui kesadaran bahwa jantung adalah sebuah karunia dari Tuhan dan 

tempat percikan ilahiah melalui teknik meditasi jantung.  

 

Kata kunci: Bipolar, self harm, konseling individual, meditasi jantung, transpersonal 
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PENDAHULUAN  

Permasalahan psikologis yang dihadapi oleh setiap individu memiliki berbagai macam 

bentuknya dan merupakan suatu hal yang lumrah, seperti rasa cemas, emosi, perasaan takut atau 

bahkan gangguan kejiwaan berat. Hal ini mengingat bahwa manusia merupakan makhluk sosial 

yang tidak lepas dari interaksi dengan individu lainnya (Saefudin, 2020). Salah satu dari deretan 

gangguan kesehatan mental yang saat ini kerap terjadi adalah bipolar disorder. National Institute of 

Mental Health (NIH) menjelaskan bahwa gangguan bipolar atau bipolar disorder merupakan sebuah 

penyakit mental yang muncul pada interval yang tidak teratur dan sesekali menyebabkan perubahan 

suasana hati, energi, aktivitas dan konsentrasi yang fluktuatif (Wedanthi, 2022).  

Seseorang dengan gangguan suasana hati bipolar dapat dilihat atau ditandai dengan pergantian 

episode depresif, episode mania, atau hipomania. Kemudian gejala dan tanda-tanda lain yang 

ditunjukkan yaitu seperti perubahan tingkat emosi yang drastis, aktivitas, kemampuan kognitif, alur 

dan topik pembicaraan serta  fungsi vegetatif seperti nafsu makan, pola istirahat, dan aktivitas irama 

biologis lainnya (Rahmandani, 2017). Perubahan perasaan yang terjadi pada penderita gangguan 

bipolar tentu saja berpotensi dan menjadi pemicu hal-hal yang tidak dinginkan seperti melukai diri 

sendiri atau self harm, bahkan sampai melakukan percobaan bunuh diri (Purba & Kahija, 2017). 

National Institute of Mental Health (NIH) menyatakan bahwa penyakit mental kronis atau episodik 

ini berarti bahwa penyakit tersebut  terjadi sesekali pada interval yang tidak teratur.  

Selain itu, Seseorang dengan gangguan mental bipolar cenderung melakukan apa yang mereka 

inginkan dan mengarah pada perilaku melukai diri sendiri atau self harm (Treviño, 2014).  Self harm 

sendiri merupakan bentuk penganiayaan terhadap diri sendiri sebagai pelampiasan rasa terluka, 

kecewa dan perasaan sakit yang mendalam dengan tujuan mencari kepuasan atas depresi yang 

dialami melalui usaha bunuh diri, melukai alat vital, membakar serta menyayat pergelangan tangan 

dengan benda tajam dan berbagai bentuk upaya lain. (Fatchurahman, 2017). Meskipun demikian 

melihat pada fenomena di Rumah Sakit Jiwa Daerah dr. Arif Zainudin, ada beberapa ketentuan 

terkait keefektifan teknik yang akan digunakan yaitu pengidap bipolar sedang dalam kondisi mental 

yang stabil (tidak dalam masa mania atau hipomania) sehingga teknik konseling akan berjalan 

dengan lancar (Prastiwi, 2022). 

Sejalan dengan Hakim & Sukmawati (2023) menyatakan bahwa self harm ini tergolong 

sebagai tindakan yang mengkhawatirkan karena selain memberikan dampak kerusakan pada 

psikologi, self harm juga membahayakan kesehatan tubuh dan bagian fisik seseorang. Maka 

berdasarkan pernyataan tersebut pengidap bipolar yang melakukan self harm sebagai jalan keluar 

atau coping dari permasalahannya perlu mendapatkan sebuah layanan konseling yang tepat agar 

fenomena tersebut dapat diatasi dan menghindari terjadinya hal-hal yang tidak diinginkan. Salah 

satu layanan yang menjadi alternatif  pengentasan kasus ini yaitu konseling individual dengan teknik 
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meditasi jantung, karena layanan tersebut memiliki tujuan yang dapat memahami seluk beluk 

permasalahan klien sehingga persepsi penderita bipolar mengenai self harm sebagai coping akan 

dapat teratasi (Fatchurahman, 2017). 

Konseling Individual sendiri memiliki arti sebagai layanan bimbingan konseling oleh konselor  

kepada klien dengan memungkinkan seorang klien mendapatkan pelayanan langsung atau tatap 

muka (secara individu) dengan tujuan mengentaskan masalah pribadi yang  dialami oleh konseli 

(Nareswari dkk., 2020). Pemberian layanan konseling individual kepada pengidap bipolar yang 

melakukan self harm ini dapat menggunakan beberapa teknik salah satunya adalah teknik meditasi 

yang termasuk dalam psikologi transpersonal (Jaenudin, 2012). Hal tersebut memiliki makna yang 

telah diungkapkan oleh Puji & Hendriwinaya (2015) yaitu psikologi transpersonal mengintegrasikan 

beberapa konsep seperti spiritual, psikologi, teori dan metode materi praktik kerohanian.  

Kemudian meditasi tersebut difokuskan pada satu titik bagian tubuh yaitu qalbu jasmani 

(jantung) atau qalbu ruhani (hati) guna memelihara tubuh dari sakit dzahir maupun batin karena 

qalbu secara jasmani maupun ruhani bereaksi langsung atas setiap pikiran dan tindakan yang 

dilakukan (Frager, 2023). Selain itu, hubungan antara meditasi jantung dengan keefektifan dalam 

menangani permasalahan yang dialami oleh pelaku self harm akan terkoneksi dengan baik lantaran 

di dalam jantung terdapat puluhan ribu neuron yang bekerja terus menerus untuk mengendalikan 

detak jantung, produksi hormon serta penyimpanan memori dan informasi (Yanti, 2022). Maka, 

tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis keefektifan konseling individual dengan teknik 

meditasi jantung bagi pengidap bipolar yang melakukan self harm supaya dapat teratasi  dengan 

baik. 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif dengan desain studi kasus (Sugiyono, 2013). 

Sejalan dengan pendapat Adlini dkk. (2022) mengatakan bahwa penelitian kualitatif merupakan 

sebuah metode penelitian yang dilakukan dalam kehidupan riil (alamiah) dan digambarkan secara 

naratif. Sedangkan pengertian studi kasus menurut Assyakurrohim dkk. (2022) merupakan sebuah 

penelitian yang mana seorang peneliti menggali suatu kasus atau fenomena tertentu dalam waktu 

tertentu, serta menggunakan berbagai macam prosedur pengumpulan data selama periode tertentu  

secara rinci dan mendalam. 

Subjek dalam penelitian ini adalah Psikolog Rumah Sakit Jiwa Daerah (RSJD) dr. Arif 

Zainudin, Desi Wahyu Susilowati, S.Psi, M.Psi, Psikolog yang pernah menangani pengidap bipolar 

yang melakukan self harm dan melakukan konseling individual dengan teknik meditasi jantung. 

Kemudian subjek pendukung yaitu pasien dengan gangguan bipolar yang melakukan self harm 

berjumlah 3 orang yaitu D (35), W (28) dan E (31). Pada pengumpulan data sampling ini, peneliti 

menggunakan Instrumen purposive sampling dengan mempertimbangkan sample yang mengidap 
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bipolar, dengan catatan sedang dalam kondisi yang stabil serta melakukan coping dengan self harm. 

Purposive sampling sendiri merupakan sebuah teknik yang mengambil data dengan mencari maupun 

mempertimbangkan berlandaskan tujuan tertentu (Sugiyono, 2013).  

Pada penelitian ini, peneliti menggunakan teknik pengumpulan data melalui wawancara, 

observasi serta dokumentasi untuk memperoleh data yang dibutuhkan. Kemudian peneliti menjaga 

kredibilitas data penelitian menggunakan teknik keabsahan data perpanjangan dalam pengamatan 

dan triangulasi. Peneliti melakukan perpanjangan waktu penelitian yang semula dilakukan dari 

tanggal 29 Februari sampai 29 Maret, diperpanjang sampai tanggal 29 Mei 2024. Pengamatan 

triangulasi sendiri menurut Sugiyono (2013) diartikan sebagai teknik untuk mengecek data dari 

beragam sumber, cara dan waktu.  

Waktu yang digunakan untuk pra penelitian ini kurang lebih sekitar 3 bulan, terhitung dari 

bulan Desember 2023 sampai dengan Februari 2024 dengan melakukan wawancara serta 

mengumpulkan data di lapangan. Kemudian dilanjutkan dengan penelitian dengan cara observasi, 

wawancara subjek pendukung serta dokumentasi dimulai pada tanggal 29 Februari sampai tanggal 

29 Mei 2024. Penelitian ini dilakukan di Rumah Sakit Jiwa Daerah (RSJD) dr. Arif Zainudin, 

tepatnya di Jl. Ki Hajar dewantoro No. 80 Jebres, Surakarta. 

 

HASIL 

Konseling Individual Teknik Meditasi Jantung untuk Mengatasi Self Harm pada Pengidap 

Bipolar 

Tindakan coping yang buruk pada pasien bipolar di RSJD dr. Arif Zainudin seringkali 

dilakukan dengan cara self harm, seperti halnya yang telah dikemukakan oleh Desi selaku psikolog 

di RSJD dr. Arif Zainudin. “Self harm menjadi salah satu pilihan yang buruk ketika pasien pengidap 

bipolar mengalami stresor atau masalah baru dan suasana hati yang buruk. Pasien biasanya melukai 

pergelangan tangan dengan jarum, kaca atau sengaja melakukan hal yang membahayakan 

keselamatan diri, seperti mogok makan selama berhari-hari dan melakukan aksi kebut-kebutan di 

jalan”.  

Hal tersebut sejalan dengan pernyataan Witt dkk. (2021) perilaku menyakiti diri sendiri atau 

yang biasa disebut dengan self harm mencakup semua tindakan yang membahayakan tubuh dengan 

sengaja untuk melampiaskan perasaan marah sedih dan kecewa, seperti mengkonsumsi obat secara 

berlebihan atau melukai anggota tubuh terlepas dari tingkat niat bunuh diri atau jenis motivasi 

lainnya. Maka dari itu, diperlukan sebuah layanan konseling dan teknik yang tepat untuk dapat 

mengatasi coping yang buruk seperti self harm pada pengidap bipolar.  
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a. Pengertian dan Peran Meditasi Jantung 

Meditasi dalam ranah ilmu psikologi didefinisikan sebagai pemusatan perhatian pada suatu 

objek atau praktik berpikir yang dilakukan secara intens dengan tujuan memahami diri sendiri 

serta menemukan sensasi damai dalam diri untuk mencapai ketenangan jiwa (Jaenudin, 2012). 

Seperti yang dikemukakan oleh Peng dkk (2004) mengatakan bahwa beberapa cara meditasi 

memerlukan konsentrasi akan tetapi yang paling penting adalah bagaimana seseorang dapat 

merasakan ketenangan dalam tubuh. 

RSJD dr. Arif Zainudin menerapkan sebuah psikologi transpersonal dengan teknik 

meditasi jantung sebagai salah satu alternatif bagi mereka untuk dapat mengatasi perilaku self 

harm pada pengidap bipolar dengan catatan pasien sedang dalam masa tenang dan stabil. Dalam 

penelitian ini peneliti menggunakan teori dari Robert Frager, Psikolog sosial Amerika, pendiri 

Universitas Sofia, di Palo Alto, California dan mendirikan lembaga pendidikan pertama di 

Amerika yang didedikasikan untuk psikologi transpersonal (Wulandari, 2017). Psikologi 

transpersonal dapat didefinisikan sebagai salah satu pendekatan yang beriringan antara 

psikologi dan spiritual (Jaenudin, 2012). Frager juga mengatakan hubungan antara spiritual 

dengan jantung juga sangat erat kaitannya, karena jantung adalah tempat pertama dimana 

Tuhan memberikan kepercayaan hidup pada manusia, dan setiap individu memiliki kewajiban 

untuk menjaga karunia dari Tuhan (Wulandari, 2017). 

Maka dari itu teknik meditasi jantung efektif dilakukan ketika emosi klien stabil dan 

menjadi salah satu tujuan sebagai jalan keluar untuk mengatasi self harm pada pengidap bipolar 

karena setiap meditasi yang diberikan melibatkan keadaan yang rileks dan emosi stabil yang 

mendalam serta menangguhkan pikiran sadar melalui konsentrasi, maka ketika banyak 

kecemasan yang memicu munculnya ingatan, pikiran dan perasaan tertekan, seseorang 

menghadapinya dengan keadaan santai dan emosi yang stabil, sehingga hal negatif tersebut 

perlahan akan kehilangan pengaruhnya (Bhushan & Hussain, 2010). Begitu juga dengan 

keadaan jantung (qalbu) ketika proses meditasi berfokus pada satu titik tersebut maka akan 

menimbulkan pengaruh yang besar sebab jantung juga dapat merasakan, mengingat dan 

mengendalikan emosi di setiap detakannya dengan menyalurkan pesan-pesan ke otak dan 

semua organ tubuh (McCraty & Shaffer, 2015). 

 

b. Faktor Pendorong Self Harm Pada Pengidap Bipolar 

Berdasarkan hasil penelitian pasien yang melakukan tindakan menyakiti diri sendiri atau 

self harm di RSJD dr. Arif Zainudin biasanya terpengaruh karena faktor emosi yang tidak stabil 

akibat stresor yang muncul, seperti yang dialami oleh W (28) ketika susah menerima pelajaran 

karena merasa salah jurusan sehingga menimbulkan perasaan tidak pantas (insecurity), dan 
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kegagalan. Ia melakukan self harm dengan mengkonsumsi makanan dan obat berlebihan selama 

kurun waktu yang lama. Begitu juga dengan stresor yang dialami oleh D (35) ia merasa depresi 

karena melihat suaminya kejang setelah melakukan operasi jantung dan melakukan self harm 

dengan menjambak rambut kepala dengan keras, kebut-kebutan di jalan yang mana hal tersebut 

sangat membahayakan nyawa diri sendiri dan orang lain. Begitu juga permasalahan yang 

dialami oleh E (31), ia mengalami trauma kekerasan seksual di masa kecil sehingga self harm 

menjadi jalan keluar ketika ia depresi. 

 

c. Tahap Konseling Individual Teknik Meditasi Jantung 

Setelah melakukan observasi di RSJD dr.Arif Zainudin terkait dengan keefektifan teknik 

meditasi jantung, diperoleh data mengenai tahapan konseling individual dengan teknik meditasi 

jantung adalah sebagai berikut : 

a) Klien berbaring dengan posisi paling nyaman menurut klien. 

b) Kemudian psikolog mengarahkan kepada klien supaya memejamkan kedua mata serta 

melakukan terapi pernafasan secara perlahan, hal ini merupakan dasar suatu meditasi agar 

klien mampu menyadari pernafasan pada diri sendiri supaya rileks. 

c) Kemudian psikolog  mengarahkan kepada klien untuk mencari nadi dan detak jantung 

sampai bisa merasakan denyutannya. Konselor menyebutkan alasan mengapa berfokus 

pada jantung dan mengapa dilakukan meditasi jantung, yaitu karena jantung adalah satu 

satunya anggota tubuh yang pertama kali ditiupkan ruh pada diri setiap manusia, dengan 

menyadari bahwa nadi masih berdenyut, jantung masih berfungsi dengan semestinya klien 

akan mudah untuk mensyukuri bahwa tuhan masih memberikan kehidupan sampai saat ini. 

Dengan menyadari irama dari denyutan nadi dan detakan jantung akan membuat klien 

seakan menyelami kenangan dan hari hari apa saja yang telah dilalui, berat dan sedih antara 

kecewa dan bahagia begitu pula dengan jantung yang selalu berdetak menjalankan 

tugasnya. 

d) Psikolog mengarahkan kepada klien untuk merasakan otot dan pembuluh darah di tangan 

kanan dan kiri, klien membayangkan setiap darah yang mengalir menuju ke jantung, dan 

kembali merasakan detak jantung. Disini klien cukup menyadari dan bukan menganalisa 

masalah apa yang tengah ia hadapi supaya yang ia rasakan hanya rasa syukur masih di 

berikan kehidupan sampai saat ini. Hal ini ditujukan agar psikologis dan spiritual klien 

dapat terhubung. 

e) Tahap selanjutnya yaitu klien melakukan inner voice, atau mengobrol dengan jantung 

layaknya mengobrol dengan anak kecil di dalam diri klien. Membayangkan setiap hal 

manis yang anak kecil tersebut inginkan dan sejenak melupakan masalah yang tengah 
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terjadi saat ini, fokus terhadap keinginan anak kecil di dalam diri klien, kemudian perlahan 

memeluk dan mengucapkan terima kasih kepada diri sendiri karena sudah bertahan dan 

kuat sampai saat ini. 

f) Klien juga mengucapkan terima kasih kepada jantung karena telah kuat dan selalu tangguh 

menghadapi permasalahan  dan hari hari berat yang telah di lalui klien. 

g) Perlahan Psikolog mengarahkan kepada klien agar melakukan terapi pernafasan kembali, 

menyadari nafas yang keluar dan masuk melalui seluruh indra pernafasan agar klien merasa 

rileks.  

h) Kemudian klien perlahan kembali membuka mata dan menyadari setiap indra perabanya, 

merasakan setiap benda yang ada disekitarnya dan bersyukur masih diberikan kekuatan 

untuk hidup sampai saat ini. 

i)  Psikolog memberikan waktu istirahat dan memberikan air mineral agar klien merasa rileks 

dan tenang. 

Dalam proses tersebut psikolog selalu menerapkan bahwa ia hanya seorang pendamping 

dan fasilitator. Maka dari itu, setiap tindakan klien di tengah meditasi jantung yang telah 

diarahkan oleh psikolog semata-mata merupakan pilihan dan kesiapan dari klien untuk 

mengatasi suatu masalah. Sejalan dengan pendapat Andriyani (2018) yang mengatakan bahwa 

konseling individual merupakan hubungan timbal balik antara konselor dan klien. Maka, 

apabila hanya salah satu dari kedua orang tersebut yang berkomitmen, proses konseling yang 

dilakukan juga akan terhambat. Sebagaimana dengan hasil wawancara  yang telah dikemukakan 

oleh D (35) “Saya melakukan coping ketika mendapatkan stresor baru dengan kebut-kebutan 

di jalan sampai menjambak rambut kepala dengan keras sehingga banyak yang rontok, namun 

ketika mendapatkan pelayanan meditasi jantung saya siap sembuh sehingga apa yang psikolog 

arahkan dapat  terlaksana dengan baik pada diri saya, saya merasakan efek yang dahsyat ketika 

berhasil melakukan hal tersebut seperti ada perasaan ikhlas dan tenang yang berpengaruh pada 

emosi saya sehari hari”.  

Setelah beberapa tahap tersebut dilakukan, konselor juga melakukan observasi dengan 

mengamati dan memastikan keadaan klien melalui jurnal harian yang ditulis oleh klien dan 

perkembangan kestabilan emosi serta tindakan yang dilakukan ketika marah. Dari sepuluh 

populasi di RSJD dr. Arif Zainudin diketahui tiga sampel darinya berhasil mengalihkan 

tindakan self harm dengan kegiatan positif seperti terapi pernafasan mandiri ketika marah, yoga 

dan olahraga, serta selebihnya berhasil memahami diri bahwa tubuh dan diri sendiri adalah 

suatu hal yang berharga. 
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PEMBAHASAN 

Keefektifan Konseling Individual Teknik Meditasi Jantung untuk Mengatasi Self Harm pada 

Pengidap Bipolar 

Dalam penelitian ini membahas beberapa data dan sumber yang telah dikaji kemudian dianalisis 

terkait konseling individual teknik meditasi jantung untuk mengatasi self harm pada pengidap 

bipolar. Seperti yang telah dilakukan di RSJD dr. Arif Zainudin dalam menangani coping buruk 

tersebut, diketahui bahwa konselor melakukan layanan konseling individual dengan harapan 

mencapai tujuan yang efisien dan efektif karena layanan ini merupakan pokok dari seluruh kegiatan 

bimbingan dan konseling (Andriyani, 2018). Hal tersebut sebagaimana peran layanan konseling 

individual yang mengacu pada keberhasilan seorang konselor dalam mendorong dan membantu 

pemulihan kesehatan individu klien. 

Sejalan dengan pernyataan diatas, Fatchurahman (2017) juga menyatakan bahwa konseling 

individual diberikan oleh konselor kepada klien secara intensif dan profesional yang dibentuk untuk 

membantu klien memahami pandangan tentang kehidupannya. Berfokus membantu individu 

memahami dirinya, mengenali emosi serta mengoptimalkan perkembangan klien dalam menghadapi 

suatu masalah. Maka dari itu konseling individual menjadi awal strategi yang tepat untuk menggali 

permasalahan yang dialami oleh klien yang melakukan self harm sebagai bentuk pelampiasan 

menghadapi masalah. 

Menanggapi hal tersebut Desi selaku Psikolog di RSJD dr. Arif Zainudin juga menanggapi 

bahwa konseling individual menjadi langkah utama untuk menggali permasalahan dan kebijakan 

apa yang akan diambil selanjutnya. Maka dari itu, teknik yang digunakan dalam menangani self 

harm pada pengidap bipolar biasanya menggunakan psikologi transpersonal teknik meditasi jantung 

yang dianggap mampu menjadi jalan keluar dari coping yang tidak baik. Diketahui juga bahwa 

konsep psikologi transpersonal teknik meditasi jantung berfokus pada dimensi yang luar biasa yaitu 

dimensi spiritual (Rifkiana et al., 2022).  Sedangkan meditasi sendiri telah banyak diteliti menurut 

para ahli antara lain menurunkan taraf kecemasan, kontrol diri lebih internal serta meningkatkan 

aktualisasi diri (Jaenudin, 2012). 

Didukung dari hasil penelitian Rifkiana dkk. (2022) menyebutkan bahwa psikologi 

transpersonal teknik meditasi jantung menjawab alasan jantung atau hati (qalbu) menjadi sebuah 

alternatif mengatasi masalah, karena jantung merupakan sebuah tempat dalam diri setiap manusia, 

yang berperan menjaga keberlangsungan hidup dengan mengalirkan darah dan juga hormon ke 

seluruh bagian tubuh, dan hati (qalbu) menjaga keberlangsungan psikis sebagai tempat percikan 

ilahiah (Stocks, 2016). Maka dari itu, meditasi jantung menjadi teknik yang tepat karena dengan hal 

tersebut, seorang individu akan mampu memahami dan menghargai kehidupan karena setiap 
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detakan dari jantung dan aliran darah memiliki nilai psikologi dan spiritual yang tinggi (Lubis dkk., 

2023). 

Berdasarkan beberapa hasil penelitian yang telah dianalisis dan penelitian yang telah dilakukan 

di RSJD  dr Arif Zainudin, sampel sebanyak tiga orang yang telah berhasil lepas dari coping buruk 

berupa self harm dan dapat mengalihkan kepada tindakan positif seperti meditasi pernafasan 

mandiri, yoga serta hal positif lainnya, maka hal tersebut menjadi bukti keefektifan konseling 

individual dengan teknik meditasi jantung untuk mengatasi self harm pada pengidap bipolar. Tentu 

saja dengan proses yang berkala dan kesediaan atau komitmen klien dalam menjalani setiap arahan 

dari konselor. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di RSJD dr. Arif Zainudin maka 

menghasilkan data bahwa konseling individual yang dilakukan secara intensif dan hangat oleh 

psikolog kepada klien dengan menggunakan teknik meditasi jantung, merealisasi dalam mengatasi 

sebuah masalah berfokus pada pemurnian qalbu, dan mengisinya dengan sifat-sifat serta pikiran 

positif sehingga dapat menjadi alternatif dalam mengatasi self harm pada pengidap bipolar. Melihat 

dari sepuluh populasi klien yang ada, tiga sampel diantaranya dapat teratasi. Setelah melakukan 

layanan konseling individual dengan teknik meditasi jantung ini, klien tidak lagi melakukan coping 

yang buruk dengan self harm, namun segera melakukan terapi mindfulness berfokus ke pernafasan, 

yoga serta hal positif lainnya karena klien telah menyadari bahwa tindakan tersebut lebih efektif 

dalam menghadapi suatu masalah.  

Dari penjelasan mengenai hasil penelitian yang telah dilaksanakan, teknik meditasi jantung 

yang termasuk dalam psikologi transpersonal berfokus pada hubungan antara spiritual dan psikologi 

menjadi salah satu pilihan yang efektif bagi seseorang yang melakukan self harm sebagai coping. 

Peneliti berharap dengan hal tersebut, tindakan yang membahayakan diri sendiri bukanlah sebuah 

pilihan untuk menghadapi suatu masalah. Karena dengan menyadari keberadaan jantung sebagai 

suatu hal yang sangat berharga bagi tubuh, akan menciptakan mindset yang positif untuk bersyukur 

kepada Tuhan dan lebih menghargai diri sendiri. 
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