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KATA PENGANTAR

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas limpahan
rahmat dan karunia-Nya sehingga buku ajar berjudul Mind and
Safety: Psikologi dalam Manajemen Kesehatan dan Keselamatan
Kerja ini dapat tersusun dan hadir di tengah-tengah pembaca. Buku
ini lahir dari kesadaran bahwa aspek keselamatan dan kesehatan
kerja tidak hanya dipengaruhi oleh alat dan prosedur, tetapi juga oleh
cara berpikir, sikap, dan perilaku setiap orang yang terlibat di
dalamnya.

Buku ini ditujukan untuk masyarakat umum, terutama bagi
para pekerja, pengelola usaha, serta siapa saja yang ingin
menciptakan tempat kerja yang aman dan sehat melalui pemahaman
yang lebih baik tentang peran pikiran dan perasaan dalam
menentukan tindakan.

Dengan gaya bahasa yang sederhana, buku ini mengajak
pembaca untuk mengenali bagaimana stres, kelelahan, rasa takut,
atau kebiasaan dapat memengaruhi tingkat kewaspadaan dan
pengambilan keputusan di lingkungan kerja. Harapannya, buku ini
menjadi pengingat bahwa keselamatan dimulai dari dalam diri,
sebelum diwujudkan dalam tindakan nyata.

Jakarta, Agustus 2025

Tim Penyusun
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Bab 1: Mengenal Psikologi
sebagail Fondasi K3 Modern

1.1 Mengenal Psikologi dalam Konteks K3

Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) selama ini sering kali
diidentikkan dengan faktor teknis seperti penggunaan alat pelindung
diri, prosedur kerja standar, dan kontrol terhadap lingkungan fisik.
Namun, dalam praktiknya, keberhasilan pelaksanaan K3 sangat
bergantung pada aspek nonfisik, terutama faktor psikologis yang
memengaruhi cara individu berpikir, merasa, dan bertindak di
lingkungan kerja. Oleh karena itu, pemahaman tentang psikologi
kerja menjadi sangat relevan untuk menciptakan budaya
keselamatan yang efektif dan berkelanjutan.

Psikologi dalam konteks K3 mengkaji bagaimana perilaku
manusia di tempat kerja berkaitan dengan persepsi risiko, perhatian
terhadap keselamatan, dan kepatuhan terhadap aturan. Setiap
individu membawa karakteristik psikologis yang unik—seperti
kepribadian, tingkat stres, kelelahan, hingga kemampuan untuk
memproses informasi—yang semuanya dapat memengaruhi
keputusan yang mereka ambil dalam situasi kerja sehari-hari.
Dengan memahami faktor-faktor ini, organisasi dapat menyusun
strategi yang lebih manusiawi dan efektif dalam mengelola

keselamatan kerja.



Salah satu komponen penting dalam psikologi K3 adalah
persepsi terhadap risiko. Tidak semua pekerja memandang bahaya
kerja dengan cara yang sama. Beberapa mungkin menganggap
pekerjaan mereka berisiko tinggi dan bersikap waspada, sementara
yang lain merasa terbiasa dan menyepelekan risiko yang ada.
Perbedaan persepsi ini dapat memengaruhi sikap terhadap kepatuhan
prosedur dan tingkat kehati-hatian dalam bertindak. Menurut Clarke
(2020), persepsi risiko yang akurat dapat dikembangkan melalui
pelatihan yang berfokus pada pengalaman nyata, komunikasi
terbuka, dan pembentukan empati terhadap potensi konsekuensi dari
pelanggaran keselamatan.

1.1.1 Motivasi dan Kepedulian terhadap Keselamatan

Motivasi kerja merupakan faktor psikologis lain yang
memiliki dampak signifikan terhadap perilaku keselamatan. Pekerja
yang merasa dihargai, memiliki rasa memiliki terhadap pekerjaan,
serta merasa bahwa kontribusinya penting bagi tim, cenderung
menunjukkan perilaku kerja yang lebih aman. Sebaliknya, mereka
yang merasa tertekan, tidak didengar, atau terasing dari proses
pengambilan keputusan lebih rentan terhadap pelanggaran aturan
dan pengabaian keselamatan.

Penting juga untuk memahami bahwa motivasi untuk
berperilaku aman tidak selalu berasal dari instruksi atau hukuman,
tetapi dapat tumbuh dari dalam diri individu. Pekerja yang
menyadari bahwa tindakan aman melindungi tidak hanya dirinya
sendiri, tetapi juga rekan kerja dan keluarganya, akan memiliki

komitmen jangka panjang terhadap keselamatan. Oleh karena itu,
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membangun kesadaran kolektif dan rasa tanggung jawab bersama
menjadi strategi penting dalam penguatan budaya K3.
1.1.2 Kesehatan Mental dan Kinerja Keselamatan

Kesehatan mental juga menjadi bagian integral dari psikologi
K3. Gangguan seperti stres berlebihan, kelelahan kerja, atau konflik
personal dapat mengganggu konsentrasi, mengurangi kemampuan
mengambil keputusan cepat, dan meningkatkan risiko kesalahan
operasional. Dalam lingkungan kerja yang menuntut ketelitian
tinggi—seperti sektor manufaktur, konstruksi, atau pelayanan
medis—hal ini dapat berakibat fatal.

Organisasi yang peduli terhadap K3 perlu menyediakan
ruang untuk mendukung kesejahteraan psikologis pekerjanya. Ini
bisa dilakukan melalui penyediaan waktu istirahat yang memadai,
konsultasi psikologis, hingga pengembangan lingkungan kerja yang
suportif dan menghargai keseimbangan hidup. Lingkungan kerja
yang sehat secara psikologis tidak hanya menurunkan insiden
kecelakaan, tetapi juga meningkatkan produktivitas dan loyalitas
pekerja (Zhou & Fang, 2022).

1.1.3 Dinamika Sosial dan Budaya Keselamatan

Psikologi juga berperan dalam dinamika kelompok Kkerja.
Dalam tim, norma sosial dan interaksi antarindividu sangat
memengaruhi perilaku kolektif terhadap keselamatan. Jika suatu
kelompok memiliki budaya yang menghargai aturan dan saling
mengingatkan akan bahaya, maka individu dalam kelompok tersebut

lebih mungkin berperilaku aman. Sebaliknya, budaya permisif dan



toleran terhadap pelanggaran kecil akan menciptakan sikap abai
yang meluas.

Oleh karena itu, pemimpin tim atau supervisor harus menjadi
teladan dan fasilitator dalam menciptakan dinamika kelompok yang
mendukung keselamatan. Mereka harus mampu membaca sinyal
psikologis dari anggotanya dan mengintervensi ketika muncul gejala
stres, konflik, atau penurunan motivasi yang dapat mengarah pada

pelanggaran prosedur.

1.2 Pentingnya Pendekatan Psikologis dalam K3

Keselamatan dan kesehatan kerja (K3) merupakan elemen
kunci dalam dunia kerja yang berfokus pada pencegahan kecelakaan
dan perlindungan kesejahteraan tenaga kerja. Dalam praktiknya,
upaya K3 tidak hanya mengandalkan regulasi, peralatan, atau
prosedur teknis, tetapi juga memerlukan pemahaman mendalam
terhadap aspek manusia sebagai pelaku utama di lingkungan kerja.
Di sinilah pendekatan psikologis memainkan peran strategis yang
sering kali kurang mendapat perhatian.

Pendekatan psikologis berfokus pada aspek kognitif,
emosional, dan perilaku pekerja dalam menghadapi situasi kerja. Hal
ini mencakup bagaimana individu memahami risiko, merespons
instruksi keselamatan, serta mengambil keputusan di bawah tekanan.
Dengan memahami mekanisme psikologis tersebut, organisasi dapat
menciptakan strategi yang lebih efektif dalam meningkatkan
kesadaran, kepatuhan, dan budaya keselamatan secara menyeluruh.



1.2.1 Meningkatkan Kesadaran dan Kepatuhan

Salah satu manfaat utama dari pendekatan psikologis dalam
K3 adalah kemampuannya dalam meningkatkan kesadaran pekerja
terhadap pentingnya prosedur keselamatan. Kesadaran bukan hanya
terbentuk dari pelatihan atau sosialisasi, tetapi juga dari proses
internalisasi nilai dan persepsi risiko yang dimiliki oleh masing-
masing individu.

Psikologi kognitif menunjukkan bahwa persepsi seseorang
terhadap risiko sangat dipengaruhi oleh pengalaman sebelumnya,
tingkat kepercayaan diri, serta cara informasi disampaikan. Oleh
karena itu, strategi komunikasi keselamatan yang dirancang dengan
mempertimbangkan aspek psikologis akan lebih efektif dalam
menumbuhkan kepatuhan jangka panjang dibandingkan dengan
pendekatan yang bersifat otoritatif semata (Neal et al., 2020).

1.2.2 Mengidentifikasi Faktor Stresor Kerja

Lingkungan kerja yang penuh tekanan, seperti beban kerja
tinggi, konflik peran, atau ketidakjelasan tugas, dapat menimbulkan
stres yang berdampak langsung pada penurunan kewaspadaan dan
peningkatan risiko kecelakaan. Pendekatan psikologis dapat
membantu organisasi mengidentifikasi stressor yang paling
dominan dalam lingkungan kerja dan bagaimana hal itu
memengaruhi perilaku keselamatan.

Misalnya, pekerja yang mengalami stres kronis cenderung
mengabaikan prosedur atau mengambil jalan pintas demi
menyelesaikan pekerjaan lebih cepat. Dengan memahami hubungan

antara kondisi psikologis dan perilaku keselamatan, organisasi dapat
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merancang intervensi yang lebih tepat, seperti program manajemen
stres, konseling, atau penyesuaian beban kerja.
1.2.3 Menganalisis Perilaku dalam Insiden Kecelakaan

Banyak kecelakaan kerja yang secara teknis tampak
sederhana, tetapi sebenarnya berakar dari keputusan atau tindakan
yang tidak rasional. Dalam hal ini, analisis insiden berbasis perilaku
sangat penting untuk memahami "mengapa" seseorang melakukan
tindakan yang membahayakan, bukan hanya "apa" yang dilakukan.

Pendekatan psikologis dalam analisis insiden melibatkan
penelusuran terhadap pola pikir, motivasi, tekanan sosial, dan
persepsi yang memengaruhi pengambilan keputusan saat itu.
Dengan pendekatan ini, organisasi tidak sekadar mencari siapa yang
bersalah, tetapi mampu menggali penyebab mendalam dan
mencegah kejadian serupa di masa depan (Gyekye & Haybatollahi,
2021).
1.2.4 Mengembangkan Budaya Keselamatan

Budaya keselamatan tidak terbentuk dari peraturan atau
peralatan, tetapi dari sikap kolektif yang ditanamkan dan dijaga
secara konsisten. Pendekatan psikologis dapat memfasilitasi
perubahan sikap dan perilaku individu melalui teknik seperti
behavior modeling, positive reinforcement, dan pelatihan kesadaran.

Ketika pekerja merasa dihargai, didengar, dan dilibatkan
dalam pengambilan keputusan terkait keselamatan, mereka
cenderung menunjukkan keterlibatan emosional yang lebih kuat

terhadap upaya K3. Ini menciptakan rasa memiliki dan tanggung



jawab yang menjadi fondasi dari budaya keselamatan yang
berkelanjutan.
1.2.5 Penutup Sementara

Dengan mempertimbangkan manusia sebagai pusat dari
sistem Kerja, pendekatan psikologis menjadi jembatan penting antara
kebijakan keselamatan dan praktik nyata di lapangan. Organisasi
yang memahami dan menerapkan aspek-aspek psikologis dalam
sistem K3 memiliki potensi lebih besar untuk membangun
lingkungan kerja yang tidak hanya aman secara fisik, tetapi juga

sehat secara mental dan emosional.

1.3 Sejarah Integrasi Psikologi dalam K3

Keselamatan dan kesehatan kerja (K3) awalnya lebih banyak
difokuskan pada aspek teknis dan medis, seperti pengendalian
bahaya fisik, penanganan alat berat, serta pencegahan penyakit
akibat kerja. Namun, seiring berkembangnya pemahaman tentang
kontribusi perilaku manusia terhadap kecelakaan kerja, aspek
psikologi mulai mendapat perhatian serius. Integrasi psikologi ke
dalam sistem K3 merupakan tonggak penting dalam membentuk
pendekatan yang lebih menyeluruh terhadap keselamatan di tempat
kerja.

Sejarah awal perhatian terhadap dimensi psikologis dalam
K3 dapat ditelusuri sejak awal abad ke-20, namun momentum
besarnya terjadi pasca-Perang Dunia Il. Pada masa itu, banyak

negara industri mulai menyadari bahwa sebagian besar kecelakaan



kerja tidak hanya disebabkan oleh kegagalan mesin atau sistem,
tetapi juga oleh kesalahan manusia (human error), kelelahan, stres,
serta kurangnya komunikasi antar pekerja. Inilah yang kemudian
mendorong berkembangnya bidang psikologi industri dan organisasi
sebagai bagian integral dalam perencanaan K3.
1.3.1 Pasca Perang Dunia Il dan Perubahan Paradigma

Perang Dunia Il memberikan kontribusi signifikan dalam
perkembangan psikologi kerja. Pengalaman di medan perang
menunjukkan bahwa efisiensi dan keselamatan tidak dapat dijamin
hanya dengan pelatihan teknis, tetapi juga membutuhkan
pemahaman mendalam tentang perilaku dan reaksi manusia dalam
situasi penuh tekanan. Setelah perang usai, banyak ilmuwan yang
sebelumnya terlibat dalam riset militer, beralih menerapkan prinsip
psikologi untuk meningkatkan keselamatan kerja di sektor sipil.

Riset-riset awal pada dekade 1950-an dan 1960-an mulai
menyoroti peran perhatian, persepsi risiko, kelelahan mental, serta
dinamika kelompok dalam menyebabkan kecelakaan. Dalam
konteks ini, psikologi tidak lagi dipandang sebagai ilmu pendukung
semata, tetapi menjadi komponen penting dalam identifikasi risiko
serta perancangan sistem kerja yang lebih aman.
1.3.2 Psikologi Industri dan Organisasi dalam K3

Dengan tumbuhnya kesadaran akan pentingnya perilaku
kerja yang aman, muncullah kebutuhan untuk mengkaji motivasi,
kepuasan kerja, komunikasi antar karyawan, hingga budaya
organisasi yang mendukung keselamatan. Psikologi industri dan

organisasi kemudian mengambil peran dalam merancang intervensi
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yang bertujuan membentuk kebiasaan kerja positif dan
meningkatkan keterlibatan karyawan terhadap program K3.

Penggunaan teknik behavior-based safety (BBS), misalnya,
adalah bukti konkret bagaimana prinsip-prinsip psikologi diterapkan
untuk mengubah perilaku kerja. Pendekatan ini menekankan
pengamatan perilaku secara langsung, pemberian umpan balik, serta
penguatan positif untuk menciptakan lingkungan kerja yang lebih
aman (Nguyen et al., 2021).

1.3.3 Perkembangan Terkini dan Digitalisasi

Memasuki era industri 4.0, peran psikologi dalam K3
semakin kompleks dan luas. Tantangan kerja Kini tidak hanya
berkaitan dengan bahaya fisik, tetapi juga tekanan psikologis yang
timbul dari penggunaan teknologi digital, remote working, dan
ketidakpastian ekonomi. Hal ini menuntut pemahaman baru tentang
stres kerja, kejenuhan (burnout), serta beban kognitif yang dihadapi
pekerja modern.

Integrasi antara psikologi dan teknologi juga mulai
dikembangkan, misalnya dengan penggunaan wearable devices
untuk memantau stres atau kelelahan karyawan secara real-time.
Dalam lanskap ini, psikologi tidak hanya berperan dalam
pencegahan kecelakaan, tetapi juga dalam menjaga kesehatan mental
dan keseimbangan hidup kerja.

Organisasi modern yang memahami nilai psikologi dalam
manajemen keselamatan terbukti lebih adaptif dan tangguh dalam
menghadapi perubahan lingkungan kerja. Seperti yang diungkapkan

oleh Choudhry (2020), keberhasilan implementasi K3 sangat
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bergantung pada perilaku dan budaya, bukan hanya pada standar

teknis.

1.4  Psikologi sebagai Fondasi Budaya

Keselamatan

Budaya keselamatan (safety culture) tidak lahir semata dari
prosedur dan regulasi, melainkan tumbuh dari kesadaran, sikap, serta
perilaku kolektif yang dibentuk oleh faktor psikologis individu dan
dinamika organisasi. Dalam hal ini, psikologi memainkan peran
fundamental sebagai fondasi pembentukan nilai-nilai keselamatan di
lingkungan kerja. Ketika aspek psikologis diperhatikan secara
serius, budaya Kkeselamatan tidak lagi menjadi kewajiban
administratif, melainkan menjadi bagian dari identitas bersama.
1.4.1 Kepemimpinan yang Mendukung Keselamatan

Salah satu aspek kunci dalam menciptakan budaya
keselamatan yang tangguh adalah kehadiran kepemimpinan yang
memberikan contoh nyata dalam menjunjung tinggi keselamatan
kerja. Pemimpin yang responsif, terbuka terhadap masukan, dan
konsisten dalam menerapkan standar keselamatan akan
memengaruhi  sikap bawahan. Dalam perspektif psikologis,
pemimpin berperan sebagai pengatur iklim organisasi yang dapat
membentuk persepsi kolektif terhadap pentingnya keselamatan.
Morrison & Tan (2021) menyatakan bahwa kepercayaan terhadap

komitmen pimpinan dalam urusan keselamatan merupakan indikator
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awal keberhasilan implementasi nilai-nilai keselamatan di tempat
kerja.
1.4.2 Komunikasi yang Terbuka dan Efektif

Komunikasi merupakan saluran utama dalam penyebaran
informasi, pembentukan kesepahaman, dan penguatan norma
keselamatan. Ketika komunikasi dilakukan secara terbuka dan tidak
menghakimi, pekerja akan merasa aman untuk menyampaikan
masalah, mengusulkan perbaikan, atau melaporkan potensi bahaya
tanpa rasa takut. Kondisi ini hanya mungkin tercapai bila organisasi
mengembangkan budaya psychological safety, yaitu ruang di mana
individu merasa dihargai dan dilindungi saat menyuarakan pendapat.
Lee & Soeharto (2022) menyebutkan bahwa organisasi dengan
tingkat keterbukaan komunikasi yang tinggi memiliki risiko insiden
yang lebih rendah dan waktu respons yang lebih cepat terhadap
potensi bahaya.
1.4.3 Keterlibatan dalam Pengambilan Keputusan

Budaya keselamatan yang kokoh tidak dapat dibentuk secara
sepihak dari tingkat manajemen. Peran aktif pekerja dalam proses
pengambilan keputusan—khususnya yang menyangkut lingkungan
kerja dan prosedur keselamatan—memperkuat rasa tanggung jawab
dan kepemilikan terhadap hasilnya. Proses ini dikenal sebagai
psychological engagement, yaitu Keterlibatan emosional dan
kognitif individu dalam kegiatan organisasi. Karyawan yang
dilibatkan akan cenderung mematuhi standar karena merasa bahwa

suara mereka dihargai dan menjadi bagian dari solusi. Selain itu,
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partisipasi ini meningkatkan kepercayaan diri dalam bertindak
sesuai dengan protokol keselamatan tanpa perlu pengawasan ketat.
1.4.4 Sistem Penghargaan atas Perilaku Aman

Mengakui dan memberi penghargaan terhadap perilaku yang
mendukung keselamatan merupakan cara efektif dalam memperkuat
budaya positif. Sistem penghargaan (reward system) yang adil dan
transparan mendorong pekerja untuk mempertahankan perilaku
aman tidak karena takut sanksi, melainkan karena merasa dihargai.
Bentuk penghargaan dapat berupa pengakuan verbal, sertifikat,
hingga insentif materi sesuai kebijakan organisasi. Riset oleh
Nguyen & Alamsyah (2023) menunjukkan bahwa penguatan positif
terhadap perilaku keselamatan menghasilkan peningkatan kepatuhan

hingga 25% dalam lingkungan kerja berisiko tinggi.

1.5 Latihan Soal
1. Apa hubungan antara psikologi dan K3?

2. Mengapa pendekatan psikologis penting dalam mengurangi
kecelakaan kerja?

3. Jelaskan bagaimana psikologi mendukung terbentuknya budaya
keselamatan!

4. Sebutkan peran psikolog dalam pengelolaan K3!

5. Apa saja dampak psikologis dari lingkungan kerja yang tidak

aman?
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