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Pendahuluan  
Panas di tempat kerja merupakan salah satu jenis bahaya fisik yang umum dijumpai di 

berbagai sektor industri. Sumber panas berasal dari radiasi matahari pada pekerjaan di luar 

ruangan dan dari mesin produksi pada lingkungan kerja dalam ruangan (1). Pajanan panas pada 

pekerja diketahui berdampak terhadap kesehatan pekerja, penurunan produktivitas, serta 

peningkatan risiko kecelakaan kerja (2). World Health Organization (WHO) memperkirakan 

bahwa angka kematian akibat pajanan panas akan terus meningkat, mencapai puluhan ribu 

kasus per tahun pada dekade mendatang dan lebih dari 100.000 kematian per tahun pada tahun 

Abstrak 

Pajanan panas di tempat kerja merupakan bahaya fisik yang umum dijumpai, khususnya pada pekerja yang 

melakukan aktivitas di luar ruangan. Untuk mengetahui adanya implikasi dari pajanan panas di tempat kerja 

terhadap aspek psikologis dan fungsi kognitif pekerja yang berada di luar ruangan. Penelitian ini menggunakan 

metode literature review yang menggunakan diagram prisma (Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-Analyses) pada artikel yang terbit pada rentang 2022–2026 pada publisher PubMed dan 

ScienceDirect. Kriteria inklusi yang digunakan antara lain: terdapat pajanan panas, pengambilan data 

dilakukan di tempat kerja, tempat kerja di luar ruangan. Kriteria eksklusi berupa artikel review, artikel yang 

terbit di prosiding konferensi, artikel yang terduplikasi, pada pekerja yang terpajan panas di dalam ruangan, 

dan pajanan panas pada selain manusia. Selain itu, kata kunci yang digunakan adalah pekerja di luar ruangan, 

pajanan panas, psikologis, kesehatan mental, dan kognitif dengan penghubung “dan”. Berdasarkan 1301 artikel 

yang didapatkan, terdapat sembilan artikel yang mempublikasikan bagaimana implikasi dari pajanan panas di 

tempat kerja dapat memengaruhi hal-hal psikologis berupa resiliensi, stres, gangguan mental, depresi, 

kelelahan, perubahan suasana hati, dan bunuh diri, serta perubahan fungsi kognitif pekerja yang melakukan 

pekerjaan di luar ruangan. Kombinasi gangguan psikologis dan kognitif ini pada akhirnya meningkatkan 

potensi terjadinya kecelakaan kerja, terutama pada pekerjaan dengan tuntutan tinggi dan lingkungan berisiko. 

Kata kunci: Fungsi kognitif, Kesehatan mental, Psikologis, Pekerja luar ruangan, Pajanan panas 

 

Abstract 

Heat exposure in the workplace is a common physical hazard, particularly among workers who perform 

outdoor activities. This study aims to determine the implications of workplace heat exposure on the 

psychological aspects and cognitive function of outdoor workers. This research employed a literature review 

method using the PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) diagram 

on articles published between 2022 and 2026 from the PubMed and ScienceDirect databases. The inclusion 

criteria included studies involving heat exposure, data collection conducted in workplace settings, and outdoor 

work environments. The exclusion criteria comprised review articles, conference proceedings, duplicate 

articles, studies involving indoor heat exposure, and non-human heat exposure. Additionally, the keywords 

used were outdoor workers, heat exposure, psychological, mental health, and cognitive, combined using the 

Boolean operator “AND.” Based on 1,301 identified articles, nine studies were included that reported how 

workplace heat exposure affects psychological aspects such as resilience, stress, mental disorders, depression, 

fatigue, mood changes, and suicide, as well as changes in the cognitive function of outdoor workers. The 

combination of psychological and cognitive impairments ultimately increases the risk of occupational 

accidents, particularly in jobs with high demands and hazardous environments. 

Keywords: Heat exposure, Psychological effect, Cognitive function, Outdoor worker 
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2050-an (3),(4). Gangguan kesehatan akibat pajanan panas meliputi heat cramps, heat syncope, 

heat rash, heat exhaustion, dan heat stroke (5). 

Tubuh pekerja yang terpajan panas akan berupaya mempertahankan keseimbangan panas 

melalui termoregulasi tubuh agar panas tubuh tetap dalam batas normal. Kemampuan tubuh 

dalam menahan beban panas dapat dinilai melalui perubahan respons fisiologis akibat pajanan 

suhu ekstrem. Respons tersebut umumnya diukur dengan membandingkan suhu inti, denyut 

nadi, dan laju keringat sebelum dan sesudah bekerja6. Pajanan panas yang melebihi ambang 

batas dapat memicu peningkatan respons fisiologis, seperti kenaikan suhu inti, denyut nadi, dan 

laju keringat (7–10).  

Respons fisiologis akibat pajanan panas dapat berdampak pada sistem saraf dan endokrin, 

termasuk perubahan neurotransmiter yang meningkatkan hormon stres seperti kortisol dan 

adrenalin (11). Hal tersebut biasanya disertai dengan terjadinya gangguan tidur dan perubahan 

fungsi otak yang pada akhirnya menurunkan kemampuan kognitif dan regulasi emosi (11),(12). 

Selain itu, juga terjadi perkembangan dampak psikologis berupa meningkatnya iritabilitas, 

sensitivitas emosional, serta menurunnya kemampuan koping dan motivasi (13). Dampak 

tersebut dapat diperparah oleh kondisi kesehatan individu yang buruk dan pajanan lain, seperti 

polusi, serta faktor sosial berupa trauma atau kehilangan akibat kejadian panas ekstrem yang 

dapat berkontribusi terhadap gangguan kesehatan mental dalam jangka panjang (11),(12),(14).   

Pajanan panas menyebabkan terjadinya penurunan fungsi kognitif pada pekerja, seperti 

penurunan perhatian yang berdampak pada kinerja tugas, kecepatan respons, dan akurasi. Serta 

tanpa adanya pengendalian juga dapat meningkatkan risiko perilaku tidak aman dan cedera 

kerja (15). Penelitian pada pekerja di site industri petrokimia juga menunjukkan bahwa pajanan 

panas menurunkan kinerja kognitif dengan meningkatkan kesalahan dan memperlambat 

respons, terutama di akhir shift kerja (16). 

Dengan demikian, pajanan panas pada pekerja di luar ruangan semakin meningkat seiring 

perubahan iklim dan kenaikan suhu global, terutama di negara beriklim tropis seperti Indonesia. 

Meskipun dampak kesehatan fisik akibat pajanan panas sudah banyak diketahui, kajian 

mengenai dampaknya terhadap aspek psikologis dan fungsi kognitif pekerja masih relatif 

terbatas, terutama dalam konteks lingkungan kerja. Oleh karena itu, telaah literatur ini bertujuan 

untuk menganalisis pengaruh pajanan panas di tempat kerja terhadap aspek psikologis dan 

fungsi kognitif pekerja luar ruangan.  

 

Metode 
Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode pendekatan systematic literature 

review untuk menganalisis dan menyintesis literatur yang telah tersedia sebelumnya. Systematic 

Literature Review (SLR) dilakukan menggunakan metode PRISMA (Preferred Reporting Items 

for Systematic Reviews and Meta-Analyses) untuk mendokumentasikan tahapan identifikasi, 

penyaringan, dan pemilihan artikel, sehingga meningkatkan transparansi dan kredibilitas hasil 

penelitian. Pencarian literatur dilakukan pada database Pubmed dan ScienceDirect untuk artikel 

dengan rentang waktu dari tahun 2022–2026. Studi ini menggunakan kriteria inklusi dalam 

memilih artikel yang akan ditinjau ulang. Kriteria inklusi yang digunakan antara lain: terdapat 

pajanan panas, pengambilan data dilakukan di tempat kerja, tempat kerja di luar ruangan. 

Kriteria eksklusi berupa artikel review, artikel yang terbit di prosiding konferensi, artikel yang 

terduplikasi, pada pekerja yang terpajan panas di dalam ruangan, dan pajanan panas pada selain 

manusia. Selain itu, kata kunci yang digunakan adalah pekerja di luar ruangan, pajanan panas, 

psikologis, kesehatan mental, dan fungsi kognitif dengan penghubung “dan”, serta 

menggunakan bahasa Inggris. Penelitian ini dilakukan untuk mengembangkan literatur terkait 

bagaimana pajanan panas berdampak pada aspek psikologis dan kognitif pekerja yang 

melakukan aktivitas di luar ruangan untuk mendapatkan hasil yang akurat. 
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Gambar 1. Diagram PRISMA 

 

Hasil  
Tabel 1 menunjukkan bahwa terdapat sembilan artikel terpilih setelah dilakukan skrining 

yang menyesuaikan dengan kata kunci dan kriteria inklusi. Artikel tersebut menjelaskan 

bagaimana pengaruh pajanan panas terhadap psikologis dan kognitif pekerja di luar ruangan. 

Pekerja yang termasuk dalam literatur ini adalah pekerja konstruksi, tambang, petani, ojek 

motor, petrokimia, tukang listrik dan pemadam kebakaran. Indikator psikologis berupa stres, 

resiliensi, gangguan mental, depresi, bunuh diri, perubahan suasana hati, dan kelelahan mental. 

Sedangkan untuk kognitif, yang terlibat adalah gangguan fungsi kognitif dan waktu reaksi.  
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Pembahasan  

Pajanan panas memicu respons fisiologis yang mengakibatkan gangguan pada sistem 

termoregulasi serta aktivasi sistem saraf dan sistem hormonal. Peningkatan suhu tubuh juga 

menimbulkan aktivasi hipotalamus dan sistem saraf simpatis, yang diikuti oleh peningkatan 

hormon stres seperti kortisol serta perubahan neurotransmiter yang berperan dalam regulasi 

emosi (26). Bahkan pajanan panas singkat selama 1,5 jam pada suhu 32°C dapat meningkatkan 

tingkat kecemasan (27). Sehingga, pajanan panas tidak hanya memengaruhi aspek fisiologis, 

tetapi juga menimbulkan ketidaknyamanan fisik yang berdampak langsung pada kesejahteraan 

mental. Berkeringat berlebihan dan kelelahan dapat memperburuk kondisi psikologis individu. 

Dalam kondisi panas, tubuh memprioritaskan energi untuk mengatur panas sehingga 

mengurangi kapasitas fungsi mental, yang berimplikasi pada gangguan regulasi emosi, 

penurunan kognitif, dan peningkatan iritabilitas. Dehidrasi juga berkontribusi terhadap gejala 

seperti sakit kepala, pusing, dan gangguan kognitif. Oleh karena itu, penurunan kesehatan fisik 

akibat panas ekstrem akan memperburuk kesehatan mental (27).  

Respons psikologis terhadap panas dapat berupa kecemasan, iritabilitas, perubahan 

suasan hati, penurunan kesabaran dan toleransi, perasaan tidak berdaya, serta memburuknya 

kondisi kesehatan mental yang sebelumnya sudah ada13. Suhu tinggi meningkatkan kadar 

hormon stres seperti kortisol dan adrenalin. Perubahan hormon dapat menimbulkan rasa gelisah 

dan khawatir, sensitivitas emosional yang lebih tinggi seperti mudah marah, serta memperburuk 

gejala (28). Pajanan dalam waktu lama juga dapat memicu perubahan suasana hati, termasuk 

peningkatan emosi yang tidak stabil, perasaan sedih, serta penurunan tingkat kesabaran dan 

toleransi. Ketidaknyamanan dan stres akibat panas akan menurunkan ambang iritasi, sehingga 

seseorang menjadi lebih mudah tersinggung dan sensitif dalam interaksi interpersonal (29).  

Kemampuan koping terhadap stres juga dapat menurun. Beban fisiologis dari pajanan 

panas akan melemahkan ketahanan psikologis, sehingga individu lebih sulit menghadapi 

tekanan sehari-hari dan cenderung merasa kehilangan kendali atas emosi (30). Ketidaknyamanan 

terhadap panas juga dapat menurunkan motivasi untuk beraktivitas. Penurunan energi dan 

antusiasme berpotensi mengurangi partisipasi dalam kegiatan sosial, pekerjaan, maupun 

aktivitas sehari-hari. Peningkatan perasaan tidak berdaya dan rentan juga menyebabkan 

ketidakmampuan untuk mengendalikan atau menghindari stresor lingkungan ini yang memicu 

rasa putus asa dan distres emosional (13).  

Meskipun pajanan tekanan panas menunjukkan hasil yang tidak selalu konsisten, 
beberapa penelitian menemukan adanya penurunan fungsi kognitif, sementara yang lain tidak 

menemukan pengaruh yang signifikan atau bahkan menunjukkan peningkatan performa. 

Temuan tersebut tidak dapat digunakan untuk menyimpulkan bahwa pajanan panas tidak 

berdampak, melainkan mengindikasikan bahwa efeknya dipengaruhi oleh faktor tertentu, salah 

satunya kompleksitas tugas yang dilakukan. Pajanan panas akut lebih cenderung mengganggu 

fungsi kognitif kompleks, seperti perhatian berkelanjutan, kewaspadaan, dan memori kerja, 

dibandingkan dengan fungsi sederhana seperti waktu reaksi (31).  

Hal ini menunjukkan bahwa pengaruh panas terhadap fungsi  kognitif bersifat spesifik 

terhadap jenis tugas, di mana tugas dengan beban kognitif tinggi cenderung mengalami 

penurunan performa yang mengikuti pola inverted-U, sementara tugas yang sederhana atau 

berbasis sensori motor dapat tetap stabil atau bahkan mengalami peningkatan pada kondisi 

panas tertentu. Fenomena ini juga dipengaruhi oleh kemampuan adaptasi individu terhadap 

lingkungan panas, terutama pada pekerja yang telah mengalami aklimatisasi jangka panjang, 

sehingga memiliki toleransi yang lebih baik terhadap tekanan panas (32). 

Dari sisi neurofisiologis, pajanan panas diketahui memicu perubahan aktivitas otak, 

ditandai dengan peningkatan gelombang δ serta penurunan gelombang α, θ, dan β, khususnya 

pada korteks frontal yang berperan dalam fungsi eksekutif. Perubahan ini mengindikasikan 

adanya penurunan kapasitas kognitif tingkat tinggi, terutama dalam pengambilan keputusan dan 
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pengendalian perhatian. Dalam kondisi stres panas yang meningkat, otak cenderung memasuki 

kondisi conservation mode, yaitu mekanisme adaptif untuk menghemat energi dengan 

mengurangi aktivitas kognitif kompleks dan memprioritaskan fungsi dasar yang lebih esensial 
(32). 

 

Kesimpulan  

Gangguan psikologis akibat pajanan panas, seperti kelelahan mental, iritabilitas, dan 

penurunan stabilitas emosi, dapat menurunkan konsentrasi dan kewaspadaan pekerja. Kondisi 

ini membuat pekerja lebih mudah terdistraksi dan cenderung mengambil keputusan yang 

kurang tepat dalam situasi kerja. Selanjutnya, dari aspek kognitif, pajanan panas mengganggu 

fungsi kognitif kompleks seperti perhatian berkelanjutan, memori kerja, dan kemampuan 

pengambilan keputusan. Penurunan fungsi tersebut menyebabkan keterlambatan respons 

terhadap bahaya serta meningkatnya kesalahan dalam penilaian risiko. Kombinasi gangguan 

psikologis dan fungsi kognitif ini pada akhirnya meningkatkan potensi terjadinya kecelakaan 

kerja, terutama pada pekerjaan dengan tuntutan tinggi dan lingkungan berisiko. 
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