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Abstract. This study explores the communication strategies of Indonesian Migrant Workers (PMI) in overcoming culture
shock while working in Japan, using Gudykunst's Anxiety Uncertainty Management (AUM) Theory and the ABC's of
Culture Shock by Ward, Bochner, and Furham. Through a phenomenological approach, six PMI informants with over
two years of experience in Japan were interviewed. The study identifies three primary anxieties faced by PMI:
language, habits, and mindset-related. To manage these, PMI employ active strategies (adapting to and learning
about Japanese culture), passive strategies (self-motivation and acceptance of cultural differences), and interactive
strategies (improving intercultural communication through community involvement and openness to new values).
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk memahami strategi komunikasi Pekerja Migran Indonesia (PMI) untuk mengatasi
culture shock selama bekerja di Jepang. Penelitian ini menggunakan Anxiety Uncertainty Management Theory (AUM
Theory) yang dikembangkan oleh Gudykunst untuk menjelaskan bagaimana PMI mengelola ketidakpastian dan
kecemasan dalam komunikasi lintas budaya. Teori AUM dielaborasi dengan konsep ABC’s of Culture Shock oleh
Ward, Bochner dan Furham untuk mendapatkan pemahamanm yang komprehensif mengenai hubungan komunikasi
lintas budaya dan gegar budaya. Metode penelitian yang digunakan adalah fenomenologi. Data dikumpulkan melalui
wawancara mendalam dengan enam informan PMI yang sudah bekerja minimal dua tahun di berbagai perusahaan
di Jepang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa PMI mengalami berbagai bentuk kecemasan, termasuk kecemasan
bahasa, kecemasan terkait kebiasaan, dan kecemasan terkait pola pikir. Para pekerja berhasil mengelola kecemasan
ini melalui tiga strategi aktif, pasif, dan interaktif. Strategi aktif yakni terus beradaptasi dan menghargai budaya
Jepang. Pertama, strategi aktif yakni PMI aktif mencari tahu informasi mengenai budaya Jepang melalui media sosial
dan mempelajarinya. Kedua, strategi pasif yang dilakukan adalah memotivasi diri bahwa kejuatan budaya yang
dialami adalah konsekuensi dari pekerjaan yang dijalani. Terakhir, strategi interaktif yang dilakukan adalah
berusaha meningkatkan keterampilan komunikasi antar budaya dengan mengikuti komunitas perantauan Indonesia
di Jepang dan bersikap terbuka pada nilai-nilai baru yang ada saat bekerja di Jepang.

Kata Kunci - Pekerja Migran Indonesia (PMI); Kecemasan Komunikasi; Kejutan Budaya

|. PENDAHULUAN

Pengalaman pekerja migran dengan guncangan budaya merupakan topik yang menarik untuk diteliti.
Tindakan migrasi itu sendiri dapat dilihat sebagai keputusan seseorang untuk meninggalkan daerah asalnya, pindah
ke kota lain, atau bahkan pindah secara permanen ke negara lain. [1][2]. Sebagai contoh, Kirana menemukan pada
tahun 2012 bahwa karyawan Jepang di perusahaan-perusahaan Jepang di Indonesia menghadapi hambatan budaya
yang substansial. Dibandingkan dengan rekan-rekan mereka di Indonesia, pekerja Jepang menunjukkan hubungan
yang negatif berkenaan dengan sejumlah karakteristik, termasuk etos kerja dan disiplin waktu. Pekerja Jepang dikenal
karena perhatian mereka yang cermat terhadap detail dan komitmen mereka yang teguh untuk memenuhi tenggat
waktu. [3].

Pekerja dari negara lain juga mengalami kejadian tersebut, menurut Supriadianto (2018) Proses kerja, adat
istiadat, dan bahasa perusahaan Korea hanyalah beberapa cara pekerja migran mengalami ketakutan di tempat kerja.
Menurut penelitian yang dilakukan pada tahun 2016 oleh Sari dan Igbal, pekerja migran di Hong Kong juga
menghadapi guncangan budaya. Secara khusus, mereka mengalami tekanan kerja dari perusahaan-perusahaan di kota
tersebut, yang menyebabkan ketegangan psikologis dan masalah adaptasi. [5].

Beberapa fenomena yang ditemukan peneliti menunjukkan bahwa PMI tidak hanya tersebar di Jepang,
melainkan di beberapa negara. Pasalnya, globalisasi telah memungkinkan terjadinya mobilitas tenaga kerja lintas
batas, tidak terkecuali PMI. Menurut Badan Perlindungan PMI (BP2MI), terdapat 274.965 penempatan PMI pada
tahun 2023, meningkat 37% dari tahun 2022 dan 176% dari tahun 2021. [6]. Selain itu, Pada tahun 2024, akan ada
sekitar 62.000 orang yang mendaftar menjadi PMI. Dari 62.000 pendaftar yang tersebar di berbagai bidang pekerjaan,
Benny Rhamdani selaku Ketua BP2MI memegang peranan. Sebanyak 43.300 orang bekerja di sektor manufaktur,
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6.229 orang di sektor perikanan, 1.038 orang di sektor pelayaran, 1.132 orang di sektor jasa, dan 8.433 orang di sektor
jasa secara keseluruhan. [7]. Data presentase tersebut menunjukkan bahwa PMI saat ini terus mengalami peningkatan
dari tahun 2021-2023, di mana kondisi ini yang menciptakan banyaknya PMI yang mengalami culture shock selama
bekerja di negara asing.

Umumnya PMI di Jepang memiliki permasalahan komunikasi lintas budaya saat tiba di Jepang. Komunikasi
dengan masyarakat Jepang, khususnya di tempat kerja dan di rumah, membuat PMI khawatir karena berbagai
komplikasi yang muncul. Alasan ekonomi, khususnya gaji yang tinggi, menjadi motivasi utama PMI untuk pindah ke
Jepang. Upah minimum di Jepang pada tahun 2023 akan berkisar antara 896 JPY (atau Rp102.726 dalam mata uang
Indonesia) hingga 1.112 JPY (atau Rp115.625 dalam mata uang Indonesia), menurut statistik dari flip.id.[8]. Menurut
artikel di detikJabar, jumlah tenaga kerja Indonesia di Jepang pada Oktober 2023 akan mencapai 121.507 orang, naik
56 persen dari 83 ribu pada 2022. Hal ini disebabkan oleh masalah demografi Jepang dan tingginya upah di negara
tersebut. [9].

Satu perbedaan yang jelas antara Jepang dan Indonesia adalah budaya dan suasana di sana. Orang Jepang,
misalnya, cenderung lebih disiplin dan memiliki etos kerja yang lebih kuat. Di sisi lain, beberapa pekerja Jepang juga
menderita masalah kesehatan mental. [10]. Menurut Honda et al. (2014), lebih dari 60% karyawan di Jepang menderita
kecemasan dan stress. Kecemasan ini dapat terjadi karena work of balance sangat buruk [12], kurangnya jam tidur
karena lamanya waktu kerja [13], sikap acuh tak acuh/kurangnya dukungan sosial dari rekan kerja dan keluarga [14].
Kondisi seperti ini menunjukkan bahwa bekerja di Jepang memiliki tekanan yang berat, hal tersebut juga didukung
dengan sikap Jepang yang tidak peduli antar rekan kerja sehingga menyebabkan kecemasan dalam berkomunikasi
dengan rekan kerja di Jepang dikarenakan perbedaan budaya maupun sifat dari masyarakat Jepang. Pernyataan ini
didukung oleh pernyataan Dharma (2019) bahwa para ahli komunikasi telah sependapat akan kecemasan serta
ketidakpastian komunikasi disebabkan oleh adanya perbedaan budaya.

Beberapa akademisi telah mengeksplorasi permasalahan ini, mislanya Muhajirin and Shasrini (2023) terkait
analisis terhadap kompetensi komunikasi antar budaya yang dilakukan oleh PMI di Jepang dalam menghadapi culture
shock. Fokus penelitian tersebut pada komunikasi antar budaya dengan objek riset yang sama dengan riset ini, yaitu
pekerja yang mengalami culture shock di Jepang. Kebaruan penelitian ini terleytak pada analisis tingkat kecemasan
(anxiety) dan strateginya salam mereduksi keceaasan komunikasi yang timbul akibat culture schock. Dengan
demikian, positioning penelitian ini mengacu pada strategi untuk pengelolaan kecemasan komunikasi pada PMI untuk
mengatasi culture shock selama menjadi PMI di Jepang.

Karena hambatan antropologis, sosiologis, dan psikologis semuanya berperan dalam proses komunikasi yang
memungkinkan terjadinya hambatan tersebut, penelitian ini mengkaji bagaimana PMI menerapkan Teori Manajemen
Kecemasan dan Ketidakpastian (Teori AUM) untuk meruntuhkan hambatan komunikasi saat ini. Teori Pengurangan
Ketidakpastian (URT), yang dibentuk Gudykunst pada tahun 1985, memasukkan Teori AUM sebagai salah satu
komponennya. [17]. Menurut Teori Pengelolaan Kecemasan dan Ketidakpastian Gudykunst, yang pertama dicirikan
oleh kurangnya kendali atas emosi dan perilaku sendiri saat berinteraksi dengan orang-orang dari latar belakang
budaya berbeda, sedangkan yang kedua dicirikan oleh kekhawatiran, kegugupan, dan ketegangan saat menyesuaikan
diri dengan komunikasi lintas budaya. [18]. Oleh karena itu, demi generasi mendatang Indonesia yang berencana
bekerja di luar negeri, sangat penting bahwa penelitian ini menyelidiki metode yang digunakan oleh pekerja migran
Indonesia di Jepang untuk berkomunikasi secara efektif agar dapat mengatasi kejutan budaya yang mereka hadapi di
tempat kerja.

1. Metode

Dengan menggunakan perspektif fenomenologis, penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif.
Dengan meneliti mekanisme penanganan PMI—termasuk observasi, penguasaan bahasa, adaptasi budaya, dan
promosi komunikasi antarbudaya yang baik—melalui lensa kualitatif deskriptif, penelitian ini berupaya menawarkan
pemahaman menyeluruh tentang strategi-strategi ini. Penelitian yang memanfaatkan latar belakang alami, yaitu
dengan memberikan interpretasi mendalam tentang kejadian-kejadian, didefinisikan sebagai penelitian kualitatif oleh
Denzin dan Lincoln. [19].

Enam pekerja asing yang telah bekerja di Jepang selama lebih dari dua tahun diwawancarai secara mendalam
untuk mengumpulkan data penelitian, serta mengalami kecemasan dalam berkomunikasi karena adanya kejutan
budaya. Informan-informan tersebut yakni: lvan Badrudin dan Akbar Dzikrulloh, yang bekerja pada teknisi mesin di
PT. TAKUMA selama tiga tahun dari tahun 2021 hingga 2024, Restu Anggara yang bekerja sebagai sales marketing
Nissan Price Nirasaki selama duan tahun dari tahun 2022 hingga 2024, Repina Putri yang bekerja sebagai pengolahan
gurita di Ibaraki selama dua tahun dari tahun 2022 hingga 2024, Muhammad Ismail yang bekerja dibidang produksi
di Fuji Foods selama dua tahun dari tahun 2022-2024, serta Fitria Kusumawati yang bekerja sebagai perawat di
Himawari Nara selama dua tahun dari 2022 hingga 2024. Ke-enam informan yang telah diwawancarai merupakan
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PMI yang sudah bekerja selama dua tahun bahkan lebih yang secara keseluruhan mengalami kecemasan dalam
komunikasi serta mengalami kejutan budaya pada awal bekerja di Jepang. Semua informan yang terlibat telah berhasil
mengelola kecemasan dalam komunikasi dan menyesuaikan diri dengan budaya, lingkungan, serta bahasa yang
digunakan di Jepang. Setelah diperolehnya data pada informan, data akan dianalisis dengan teori Anxiety Uncertainly
Management theory untuk mendapatkan interpretasi yang mendalam mengenai strategi komuinkasi yang digunakan
oleh PMI di Jepang, agar dapat dijadikan sebagai rujukan oleh masyarakat yang ingin menjadi PMI.

I11. HASIL DAN PEMBAHASAN

Akibat ketidakmampuan mereka untuk beradaptasi dengan bahasa, lingkungan kerja, dan tekanan pekerjaan,

PMI mengalami guncangan budaya, yang menyebabkan mereka merasa gugup saat berinteraksi dengan orang lain.
Guncangan budaya adalah keadaan di mana seseorang merasa "kurang nyaman," terutama sebagai akibat dari
persiapan yang tidak memadai untuk menyesuaikan diri dengan budaya baru atau berbeda. [20].
Subyek penelitian ini ialah enam informan yang sudah digolongkan pada jenis pekerjaannya, yakni teknik mesin,
caregiver, octopus processing, kaigoo, sales marketing. lvan Badrudin dan Akbar Dzikrulloh bekerja di perusahaan
PT. Takuma di Jepang, memiliki pengetahuan dan keahlian tinggi dalam bidang mesin, terutama pada mesin kapal.
Ketelitian dalam pengerjaan di bidan mesin sangatlah penting, karena kesalahan dapat menciptakan kesan buruk bagi
perusahaan. Sebagai teknisi mesin, mereka diharuskan mampu merancang, merawat, memasang, dan mengembangkan
mesin kapal. Pada awalnya, Ivan dan Akbar mengalami kecemasan dalam berkomunikasi karena adanya perbedaan
bahasa dengan pekerja lokal, sehingga mempengaruhi kualitas kerja mereka.

Selanjutnya adalah Fitria Kusumawati, yang bekerja sebagai caregiver atau kaigo. Pekerjaan ini adalah
membantu dan merawat pasien, terutama lansia dan orang dengan disabilitas yang mengalami kesulitan dalam
melakukan kegiatan sehari-hari. Tugas kaigo meliputi membersihkan, memasak, membantu kegiatan sehari-hari, serta
merencanakan dan melaksanakan kegiatan luar ruangan untuk lansia dan lainnya. Dalam pekerjaan ini, diperlukan
kesabaran, kedisiplinan, dan kepedulian yang tinggi agar mencapai kinerja yang baik. Fitria, sebagai PMI, awalnya
mengalami sedikit kecemasan terkait sifat dari lansia yang berbeda-beda, yakni dari segi kesehatan fisik, kesehatan
mental, kepribadian, serta dari lingkungan sosial. Fitria juga mengalami kendala dalam kecepatan berbicara dan juga
perbedaan logata antara bahasa Jepang baku dengan logat kansai yang ada di daerah tempat Fitria bekerja, seperti
kutipan wawancara berikut:

“Tentunya ada kendala saat awal saya kerja, sekitar 2 minggu penyesuaian kecepatan percakapan dan 1 bulan untuk
penyesuaian logat daerah. Lalu, untuk menyesuaikan budaya sendiri saya biasa belajar melalui buku, youtube ataupun
acara televisi anime (youtube: wagomu #japanese class, lupa judul bukunya). Alasan bekerja di Jepang, saya sangat
menyukai sikap perfeksionis dan semangat kerja orang jepang.” (Fitria Kusumawati, 17/02/2024).

Kutipan di atas menjelaskan bahwa Fitria Kusumawati mengalami kendala dalam berkomunikasi saat awal
bekerja di Jepang. la membutuhkan sekitar dua minggu untuk menyesuaikan diri dengan kecepatan logat berbicara
dan satu bulan untuk memahami dialek daerah setempat. Dalam upaya menyesuaikan diri dengan budaya Jepang,
Fitria memanfaatkan berbagai sumber belajar seperti buku, YouTube, dan acara televisi anime. Sumber yang sering
digunakan termasuk saluran YouTube "Wagomu #Japanese Class".

PMI selanjutnya adalah Repina Putri, yang bekerja pada perusahaan pengolahan gurita, yakni Canary. Repina
bertugas mengolah gurita menjadi bahan dasar makanan, dimana proses-proses yang dilakukan cukup rumit dan butuh
ketelitian yang tinggi. Perusahaan Canary sendiri mengolah gurita dengan memotong gurita menjadi beberapa bagian,
membekukan gurita, serta mengekspor gurita beku ke pelanggan-pelanggannya. Repina sendiri mengalami sedikit
kesulitan dari segi bahasa pada awalnya serta sedikit terkendala mengenai budaya kerja yang ada serta juga lingkungan
pada tempat tinggalnya sehingga menimbulkan kecemasan seperti pada kutipan wawancara berikut:

“Setelah lulus sekolah saya masuk kursus bahasa Jepang melalui Vokasi UMM, di sana saya belajar bahasa Jepang
dan juga skill, di tengah2 pendidikan bahasa Jepang juga saya mengikuti wawancara perusahaan dan mendapatkan
job. Untuk sebelumnya saya tidak pernah belajar mandiri. Dan juga sama sekali tidak pernah terbesit pikiran untuk
bekerja di jepang lebih tepatnya dulu cuma coba2 ikut pendidikan tetapi alhamdulillah sekarang bisa sampai di Jepang.
hambatan awal2 sebenarnya lebih keterbatas kotoba/kosa kata kalau untuk budaya sendiri lebih ke ohh jepang tu
ternyata gini ya lalu untuk menutupi kendala seperti bahasa sebenarnya lebih di biasain aja pakek bahasa Jepang,
banyak2 ngobrol sama senior Jepang. Kalau untuk budaya sendiri lebih ke mulai terbiasa karena waktu sih” (Repina
Putri,27/01/2024).
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Kutipan di atas menunjukkan bahwasannya Repina awalnya menghadapi kendala dalam berkomunikasi
karena Kketerbatasan kosakata bahasa Jepang. Namun, Repina berhasil mengatasi hal ini dengan memperdalam
pemahamannya melalui kursus bahasa dan sering melatih komunikasi dengan rekan kerja lokal. Repina juga mengatasi
kecemasan berkomunikasi dengan rekan kerjanya dengan terus berlatih pelafalan bahasa Jepang. Selain itu, Repina
juga mengalami kejutan budaya, seperti kebiasaan pekerja Jepang yang tepat waktu, norma dalam berbicara di tempat
umum, dan nilai-nilai seperti dedikasi pekerja Jepang serta rasa hormat yang sangat dijunjung tinggi. Repina secara
bertahap mulai menyesuaikan diri dengan masyarakat Jepang dan, dengan cukup waktu dan pengalaman, mampu
menyesuaikan diri dengan tempat kerja dan rutinitas sehari-hari.

Selanjutnya Restu Anggara, yang bekerja sebagai sales marketing di bidang otomotif. Restu memiliki
tanggung jawab penting dalam memasarkan produk. Pekerjaan ini tentu memerlukan komunikasi yang efektif untuk
menciptakan kesan positif pada pelanggan. Sebagai seorang sales marketing, Restu diharuskan memahami strategi
promosi, memberikan pelayanan yang baik, dan menjalin komunikasi yang efektif dengan konsumen. Restu
merupakan salah satu PMI di Jepang yang telah mempersiapkan diri dengan matang. Restu memiliki sertifikat JLPT
N4 dalam bahasa Jepang. JLPT adalah (Japanese Language Proficiency Test), yang terdiri dari lima level, mulai dari
N5 yang paling dasar hingga N1 yang paling tinggi. Ujian JLPT menguji kemampuan dalam tata bahasa, percakapan,
dan membaca artikel. Penelitian dari Sifa (2022) menjelaskan mengenai tingkatan pada tes JLPT dimana yang paling
tinggi ialah JLPT N1 dimana peserta diharuskan menguasai 10.000 kosakata dan setidaknya 2.000 kanji, tingkatan N2
mengharuskan peserta mengetahui 6.000 kosakata dan 1.000 kanji. Sementara itu, pada tingkatan N3 peserta
diharuskan menguasai 3.750 kosakata dan 650 kanji, N4 sendiri peserta harus dapat menguasai setidaknya 1.500
kosakata dan 300 kanji. Tingkatan terakhir ialah N5, dimana peserta harus menguasai 800 kosakata dan 100 kanji
[21].

Terakhir adalah Muhammad Ismail, yang bekerja sebagai operator produksi pada perusahaan Fuji Foods.
Muhammad Ismail memiliki tanggung jawab untuk mengoperasikan mesin, memprogram mesin, menjaga
produktivitas produk, dan menjaga kualitias produk. Muhammad Ismail juga termasuk PMI yang telah
mempersiapkan diri dengan mengikuti pelatihan kerja sebelum berangkat ke Jepang. Kendati demikian, Muhammad
Ismail masih mengalami kendala karena ada kosakata lokal yang belum dimengerti seperti kutipan wawancara berikut:

“Sebenarnya dari Lembaga Pelatihan Kerja yang telah saya jalani selama 6 bulan di Indonesia sudah mengajarkan
saya bahasa seperti katakana, hiragana sama kanji juga. Tapi, menurut saya masih belum semua yang bisa saya
terapkan memang berbeda disaat awal saya di Jepang, saat pertama Kkali kerja itu masih lama buat nanggapin rekan
kerja Jepang saya saat bicara, soalnya memang kalok ngomong agak cepat dan banyak juga kosakata yang belum saya
mengerti. Akhirnya saya belajar mandiri melalui media dan juga buku” (Muhammad Ismail, 22/01/2024).

Dalam kutipan di atas informan mengungkapkan kecemasan komunikasi yang dialaminya saat pertama kali
bekerja di Jepang. Meskipun ia telah mengikuti pelatihan bahasa selama enam bulan di Lembaga Pelatihan Kerja di
Indonesia, yang mencakup pembelajaran katakana, hiragana, dan kanji, informan masih mengalami kesulitan dalam
menerapkan pengetahuan tersebut di lingkungan kerja Jepang. Saat awal bekerja, ia merasa kesulitan dalam
memahami percakapan rekan kerja Jepang karena kecepatan berbicara yang tinggi dan banyaknya kosakata yang
belum ia pahami. Untuk mengatasi masalah ini, Ismail mengambil inisiatif untuk belajar secara mandiri melalui media
dan buku. la membaca buku Nihongo No Doshi dan melihat berbagai konten pada media seperti Yuyu no /A podcast
di Youtube serta Teacher_Tanuki di Instagram.

Tiga kategori kecemasan komunikasi dapat diidentifikasi pada informan: bahasa, mentalitas, dan kebiasaan.
Pertama, guncangan budaya terkait bahasa terjadi ketika PMI merasa tidak nyaman menggunakan bahasa Jepang di
tempat kerja. Bahasa yang dianggap sopan oleh pekerja lokal seringkali belum sepenuhnya dipelajari oleh para
informan di lembaga bahasa. Selain itu, daerah tertentu di Jepang memiliki dialek yang berbeda, dan para informan
hanya telah diperkenalkan pada dialek-dialek umum seperti Kansai dan Hakata. Istilah-istilah bahasa Jepang yang
tidak dipahami, seperti "Otsukaresama,” shogonai dan mottanai menimbulkan salah persepsi di kalangan informan.
Faktor lain yang menyebabkan kecemasan komunikasi adalah istilah slang, atau wakamono kotoba, yang tidak
dipahami oleh para informan. Hal ini memengaruhi hubungan di tempat kerja dan juga dengan masyarakat setempat.
Ketika seseorang merasakan sakit sementara, dapat dipahami bahwa mereka menderita kecemasan saat berbicara.
Ketika seseorang berbicara langsung dengan orang lain, mereka mungkin mengalami situasi ini saat mereka sedang
memikirkan sesuatu.[22] Ide-ide negatif, seperti perasaan tidak mampu dan takut sukses, adalah akar penyebab
kecemasan dalam berkomunikasi. [23].

Adat istiadat merupakan aspek kedua dari kejutan budaya yang dialami orang, khususnya dalam konteks di
lingkungan pekerjaan. Di Jepang, waktu bekerja yang panjang dan seringnya lembur adalah hal yang umum.
Penyesuaian diri terhadap tekanan kerja juga menjadi tantangan, karena tingkat tekanan kerja di Jepang sangat tinggi.
Selain itu, sistem kerja yang ketat membuat PMI merasa kesulitan menyesuaikan diri dan mudah merasa lelah.
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Kekurangan waktu untuk beribadah juga menjadi masalah, terutama selama bulan Ramadhan, karena durasi berpuasa
yang panjang di Jepang.

Penyesuaian dengan kebiasaan pekerja Jepang setelah bekerja juga menjadi tantangan, di mana pekerja
Jepang terbiasa minum sake, sementara pekerja Indonesia yang beragama Islam sering menolak ajakan tersebut. Selain
itu, masyarakat Jepang dikenal cenderung introvert atau acuh tak acuh, Hal ini berbeda dengan kebiasaan buruh
Indonesia yang sering membantu mengerjakan tugas. Alih-alih memberikan pekerjaan kepada orang lain, pekerja
Jepang lebih suka mengerjakannya secara kolektif. Pekerja Indonesia sering khawatir tidak dapat menyesuaikan diri
dengan kebiasaan pengusaha Jepang di daerah mereka. Fasilitas pelatihan seharusnya memberikan pengetahuan ini
sebelum mempekerjakan pekerja Indonesia. Namun, mereka pada akhirnya dapat menyesuaikan diri dengan pola yang
sudah mengakar, baik dipaksa maupun tidak.

Aspek yang berhubungan dengan pola pikir dari guncangan budaya adalah keyakinan yang dianut oleh
pekerja Jepang bahwa tempat kerja mereka bukanlah lingkungan belajar, yang menyebabkan mereka sangat disiplin
dan menetapkan tujuan secara kaku. Karena mereka diharapkan untuk menciptakan pekerjaan yang berharga bagi
perusahaan dan dianggap sebagai pekerja profesional, karyawan Indonesia merasa tidak ada ruang atau kesempatan
bagi mereka untuk mempelajari topik-topik yang dianggap baru di tempat kerja. Selain itu, bisnis Jepang memiliki
lingkungan kerja yang kaku dan disiplin di mana karyawan harus memenuhi tenggat waktu tanpa gagal.

Menurut penelitian yang dilakukan pada tahun 2018 oleh Shotaro Doki dkk., kesulitan yang berkaitan dengan
perbedaan budaya di tempat kerja diidentifikasi sebagai sumber stres utama bagi pekerja kelahiran luar negeri, yang
berdampak pada kemampuan mereka untuk melakukan pekerjaan dan menyesuaikan diri. Tantangan harian lain yang
dihadapi pekerja kelahiran luar negeri di negara baru mereka, seperti memahami transportasi umum, norma sosial,
dan layanan publik, juga menambah tingkat stres mereka secara keseluruhan. [24].

PMI merasa tidak khawatir dan cemas karena kesalahan sekecil apa pun dapat mengurangi kepercayaan
perusahaan terhadap mereka. Hal ini memaksa PMI untuk mengikuti sistem kerja yang berlaku di perusahaan-
perusahaan Jepang. Selain itu, Minimnya pujian dan pengakuan yang diterima membuat pekerja Indonesia kerap kali
dipandang sebelah mata. Hal ini disebabkan oleh atasan atau pemilik usaha yang kurang memahami kondisi kerja
karyawannya dan tidak mau menerima penjelasan yang diberikan. Pekerja asal Indonesia merasa bahwa ide-idenya
harus dihargai dan diakui atas hasil kerja yang telah dicapainya. Hal ini diperkuat oleh penelitian yang dilakukan pada
tahun 2023 oleh Hanh Tuyet Thi Le yang menemukan bahwa kecemasan dapat disebabkan oleh rasa takut melakukan
kesalahan, kurangnya rasa percaya diri saat berbicara di depan orang lain, serta rasa takut menerima masukan yang
kurang baik dari teman sekelas maupun guru. [25].

Pengelolaan Kecemasan dan Kejutan Budaya Pekerja Migran Indonesia

Siapa pun yang telah terlempar ke dalam situasi tak biasa yang jauh dari zona nyaman mereka mungkin
mengalami guncangan budaya, menurut buku Eagan & Weiner tahun 2011 Culture Shock!: A Survival Guide to
Customs and Etiquette, yang menggambarkannya sebagai kondisi kebingungan. (gegar budaya adalah keadaan
disorientasi yang dapat menimpa siapa saja yang berada dalam lingkungan yang tidak diketahui, jauh dari zona
nyaman seseorang) [26]. Turisthiati dan Andhita menyatakan bahwa istilah "kejutan budaya"™ menggambarkan
fenomena di mana setiap individu mengalami banyak tahapan selama peristiwa kejutan budaya, dengan fase
kecemasan menjadi salah satunya. Orang yang mengalami kecemasan juga menunjukkan tanda-tanda kejutan budaya.
Jadi, kejutan budaya adalah keadaan di mana seseorang mengalami kegelisahan karena terpapar budaya yang berbeda
saat berada di lingkungan baru. [27].

ABC dari Culture Shock, atau Afektif, Perilaku, dan Kognitif, dikembangkan oleh Ward, Bochmen, dan
Furham pada tahun 2001. Pertama, sentimen dan emosi seseorang, yang dapat mengakibatkan hasil positif atau buruk,
terhubung ke dimensi afektif. Faktor perilaku kedua berkaitan dengan bagaimana orang memperoleh keterampilan
hidup dan pengetahuan budaya dalam lingkungan sosial. Komponen ketiga adalah dimensi kognitif, yang merupakan
hasil dari keadaan perilaku dan emosional yang mengubah cara seseorang memandang lingkungan baru mereka. ABC
dari Culture Shock dapat digunakan untuk mengkategorikan tingkat kejutan budaya yang dialami oleh seorang pekerja
migran Indonesia di Jepang berdasarkan ketiga faktor ini. [28].

Hubungan afektif dicirikan oleh perasaan dan emosi, yang bisa baik atau negatif, menurut penelitian Intan
tahun 2019. Karena lingkungan baru, mereka yang mengalami gegar budaya akan merasa bingung dan rindu kampung
halaman, sehingga menyebabkan kecemasan, salah satunya adalah kecemasan komunikasi [29]. Pernyataan tersebut
mendukung informasi yang diberikan PMI di Jepang, Saat bekerja, mereka pertama kali merasa tertekan, cemas, dan
menyadari kesendirian mereka, yang membuat mereka gelisah, rindu rumah, dan kurang percaya diri. Pengalaman
dan pengetahuan mereka juga tampaknya tidak cukup untuk mengatasi tekanan di tempat kerja orang Jepang.

Komponen perilaku, yang menggambarkan bagaimana pengembangan keterampilan sosial dan pembelajaran
budaya saling terkait, merupakan dimensi kedua. Orang mungkin memiliki kesalahpahaman tentang norma, tradisi,
dan anggapan yang mendasari komunikasi verbal dan nonverbal dalam pertemuan antarpribadi interaksi antarpribadi
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yang beragam secara budaya.. Pernyataan tersebut mendukung informasi yang diberikan PMI di Jepang, di mana
mereka pada awalnya kesulitan berinteraksi dengan rekan kerja karena perbedaan bahasa dan tidak biasa mengatur
jadwal kerja serta tekanan kerja yang sangat disiplin, sehingga para PMI sulit beradaptasi dengan kebiasaan-kebiasaan
tersebut. Namun, menurut penelitian dari Segal di 2024 menjelaskan bahwa pada tahap seperti ini kebanyakan orang
akan mengalami pertumbuhan dan dapat mengubah perilaku lama mereka serta mengadopsi aturan atau tata krama
dari budaya baru mereka [30].

Dimensi kognitif ketiga, menurut teori ini, adalah hasil dari faktor afektif dan perilaku berupa perubahan
pemahaman individu terhadap identitas dan nilai etnisnya sebagai akibat interaksi budaya. Tidak dapat dielakkan
bahwa hal-hal yang dianggap biasa oleh masyarakat akan hilang seiring dengan interaksi budaya. Masyarakat dari
berbagai bangsa asal akan memiliki opini yang kurang baik, sulit berkomunikasi, memiliki pemikiran yang sempit,
dan kesulitan dalam kontak sosial. Di Jepang, tempat mereka pertama kali menemui kendala bahasa, khususnya dalam
bahasa yang tidak baku atau yang di sana dikenal sebagai bahasa gaul, pernyataan ini menguatkan informasi yang
diberikan oleh PMI. Hal ini menyebabkan kesulitan berkomunikasi dengan penduduk setempat, lebih suka
menyendiri, perasaan tidak mampu, dan bahkan pendapat bahwa budaya Jepang lebih rendah.

Berdasarkan tiga klasifikasi dari ABC’s of Culture Shock, menunjukkan bahwa culture shock yang dialami
PMI di Jepang ini membuat banyak kesulitan karena adaptasi budaya, salah satunya dalam berkomunikasi. Sesuai
dengan pendapat Nasrullah (2012) dalam Maizan, Bushori dan Wardani bahwa salah satu faktor yang turut
mempengaruhi terbentuknya budaya pada seseorang yang baru pindah adalah adanya variasi gaya komunikasi. [31].
Selain itu, Bahasa memainkan peran penting dalam membangun hubungan dengan orang lain. Perbedaan dalam
pengucapan Kata, intonasi, dan bahasa gaul adalah contoh jenis guncangan bahasa yang paling tidak disadari oleh
makhluk sosial. Akibatnya, setiap individu dengan kendala bahasa yang signifikan akan menimbulkan masalah dalam
situasi ini. [32]. Setiap orang yang berada di lingkungan baru akan mengalami kecemasan karena adanya gegar budaya
dalam berbahasa dan berkomunikasi. Pernyataan ini sesuai dengan hasil penelitian Priyono dan Muksin yang dalam
publikasinya pada tahun 2023 menyatakan bahwa setiap karyawan akan mengalami gegar budaya yang selanjutnya
akan menimbulkan kecemasan dalam berkomunikasi. [33].

Berdasarkan informasi yang diperoleh peneliti, PMI yang tinggal dan bekerja di Jepang juga mengalami
kejutan budaya terkait dengan bahasa, lingkungan, dan tekanan kerja. Karena minimnya pengetahuan dan pengalaman
mereka saat pertama Kkali tiba di Jepang, hal ini membuat PMI merasa tidak nyaman. Mereka percaya bahwa tetangga
dan rekan kerja mereka sangat individualis, dan terkadang mereka menggunakan kosakata yang dianggap tidak
konvensional, seperti maji? Ketakutan mereka semakin bertambah dengan kata-kata "maji taihen?" dan "azasu" dari
"arigatou gozaimashu.” Seperti yang dinyatakan dalam artikel Dawn Health karya Shivkumar dari tahun 2023,
kecemasan ini dapat menjadi kondisi yang sulit diatasi, tetapi dapat diatasi dengan hubungan yang baik dan strategi
komunikasi yang tepat [34].

Menurut Wulung dan Setyawan hal ini membuat PMI gelisah karena kurangnya pengalaman dan pemahaman
mereka selama kedatangan awal mereka di Jepang. Mereka mengira bahwa tetangga dan rekan kerja mereka sangat
mandiri, dan terkadang mereka menggunakan istilah seperti "maji?" yang dianggap tidak biasa. Frasa "maji taihen?"
dan "azasu" dari "arigatou gozaimashu" justru membuat mereka semakin takut. seperti yang disebutkan dalam
postingan Shivkumar di Dawn Health tahun 2023, kecemasan komunikasi yang dirasakan PMI di Jepang dapat diatasi
dengan menggunakan teori AUM [35].

Teori AUM digunakan untuk menganalisis perilaku komunikasi dalam sejumlah cara, termasuk motivasi
untuk berinteraksi dengan orang asing, konsep diri, proses situasional, identifikasi sosial, ikatan, dan reaksi terhadap
orang asing; selain itu, kecemasan, variabilitas lintas budaya dalam proses AUM, etika dalam interaksi, dan kepekaan
dalam komunikasi adalah kategori lebih lanjut yang digunakan untuk menganalisis perilaku komunikasi dan memiliki
dampak signifikan pada efektivitasnya. [36]. Gagasan tersebut menyatakan bahwa kecemasan yang terkait dengan
PMI terkait dengan rasa percaya diri seseorang; kecemasan meningkat seiring dengan kepercayaan diri seseorang
dalam memprediksi perilaku orang lain, tetapi kecemasan menurun ketika seseorang merasa terancam oleh identitas
sosialnya. Karena lingkungan dan budaya yang baru saja mereka temui, rasa percaya diri PMI berkurang. PMI
berjuang untuk terlibat dan berkomunikasi dengan baik dalam budaya Jepang, terutama karena keterbatasan
pengetahuan dan pengalaman mereka baru-baru ini. Karena dampak kecemasan komunikasi, orang dapat memiliki
pendapat buruk tentang apa yang mereka lakukan dan kehilangan kepercayaan diri sebagai akibat dari
ketidakmampuan mereka untuk berhubungan dan berkomunikasi.

PMI yang terkait dengan guncangan budaya di Jepang terwujud dalam berbagai cara, termasuk di antara
informan yang bekerja di perusahaan mesin kapal. la harus menghadapi tekanan pekerjaan yang ekstrem dan masalah
bahasa di sana, tetapi mereka mengatasi hambatan ini dengan saling mendukung dan bertukar keahlian, yang
membantu mereka menutupi kegugupan mereka. Hal ini juga berlaku pada cara PMI menanggapi orang asing; Secara
khusus, kapasitas mereka untuk memahami detail rumit tentang orang asing akan mengurangi kegelisahan mereka dan
meningkatkan kemampuan mereka untuk mengantisipasi perilaku interpersonal. Sesuai dengan pernyataan Priyono
dan Muksin 2023 bahwa keinginan untuk terhubung dengan orang lain membantu mengurangi kecemasan sosial dalam
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hubungan karena menumbuhkan empati bagi mereka yang berada dalam situasi serupa yang berasal dari latar belakang
budaya yang berbeda.

Informan yang bekerja di perusahaan pengolahan gurita juga mengalami kecemasan komunikasi, khususnya
ketidakmampuan untuk menyesuaikan diri dengan budaya dan lingkungan kerja. Meskipun demikian, mereka
mengomunikasikannya secara profesional dan tidak menganggapnya sebagai masalah pribadi karena mereka
memahami bahwa hal itu merupakan risiko dari pekerjaan yang mereka lakukan. Gangguan kecemasan akan
memengaruhi perilaku orang, mempersulit mereka dalam mengerjakan tugas di tempat kerja, menimbulkan perasaan
gelisah dan kelelahan, serta mempersulit mereka untuk fokus dan berpikir jernih. [37]. Jadi, jika PMI tidak dapat
mengontrol kecemasannya maka akan berdampak pada keberlanjutan pekerjaannya.

Berger dan Kolega dalam Nugrahadi telah menemukan tiga strategi—strategi aktif, pasif, dan interaktif—
yang dapat digunakan untuk mengurangi kecemasan dan ketidakpastian, termasuk kecemasan yang disebabkan oleh
PMI [38]. Pertama, membuat komitmen untuk terus mempelajari hal-hal baru dan secara aktif mencari informasi
terbaru dari teman atau organisasi komunitas yang mereka ikuti adalah dua strategi yang sangat baik untuk mengurangi
kecemasan menggunakan teknik aktif. Sangat penting juga untuk memiliki keberanian dan dedikasi untuk
menyuarakan ide dan pendapat seseorang. Langkah-langkah yang dapat dilakukan termasuk merencanakan ke depan
untuk sukses, mengambil tanggung jawab untuk setiap tugas yang diterima untuk menunjukkan kemampuan
seseorang, dan selalu bertindak secara profesional untuk menghindari mencerminkan hal yang buruk pada bisnis atau
budaya Jepang. Sangat penting juga untuk menghormati semua budaya di Jepang untuk secara konsisten
mengembangkan harga diri dan integritas moral. Ketika seseorang mencoba membangun hubungan dengan orang
yang mereka ajak bicara, teknik aktif terjadi. [39]

Kedua, cara meminimalisir kecemasan melalui strategi pasif yaitu dengan melakukan pengamatan kepada
seseorang, dan biasanya pasif ini akan digunakan pada orang yang cenderung tertutup atau introvert [40]. Dengan
menggunakan teknik pasif ini, seseorang dapat menanamkan gagasan bahwa setelah melihat beberapa hal, apa pun
yang negatif akan menjadi pelajaran, yang mengarah pada peningkatan diri di masa mendatang. Oleh karena itu, PMI
melakukan pekerjaan yang membahayakan pekerja di Jepang, mengurangi sakit hati dengan tidak menggunakan
perasaan secara berlebihan, mengatasi setiap rintangan dengan mengikuti arus, sering menceritakan masalah kepada
teman untuk mendapatkan solusi, bertindak positif terhadap diri sendiri—yaitu, memandang pengalaman negatif
sebagai sarana untuk meningkatkan diri—dan terus-menerus menemukan pelipur lara dalam terlibat dalam kegiatan
yang membangun.

Yang ketiga adalah bagaimana mengurangi kecemasan dengan menggunakan teknik interaktif, yang
merupakan situasi ketika keterlibatan atau percakapan dengan target sangat penting. Susilowardhani Dengan mengatur
ekspektasi, menumbuhkan kesadaran diri terhadap budaya yang berbeda, meningkatkan keterampilan komunikasi,
menumbuhkan suasana yang mendukung, mengelola ekspektasi, meningkatkan rasa percaya diri dan merangkul
keberagaman, serta terlibat dalam refleksi rutin terhadap aktivitas sehari-hari, PMI dapat mengurangi kecemasan
mereka [40]. Singkatnya, pernyataan tersebut menunjukkan bahwa jika PMI dapat bersosialisasi dengan baik, maka
tingkat kecemasan mereka terkait dengan komunikasi dapat diturunkan. Sesuai dengan pendapat Nisa dkk pada tahun
2021 menjelaskan bahwa berlatih berbicara dengan orang lain menjadi salah satu upaya untuk mengurangi kecemasan
komunikasi [41].

Strategi dalam meminimalisir kecemasan juga terdapat pada penelitian Febriany 2021 pada pekerja Korea di
Yogyakarta. Kecemasan terhadap norma budaya dan metode komunikasi menyebabkan kegelisahan dan timbulnya
penyakit pada pekerja Korea. Kegelisahan ini dialami saat berlatih dan berakting dalam lingkungan budaya Indonesia.
Pekerja Korea mengatasi rasa takut mereka dengan mempelajari bahasa baru, beradaptasi dengan norma budaya baru,
dan berkomunikasi secara terbuka tentang perbedaan budaya. Hal ini membantu menciptakan hubungan yang sehat
dalam komunitas Yogyakarta dan mencegah kesalahpahaman [42].

Peneliti juga menemukan bahwa fenomena kecemasan komunikasi akibat culture shock bukan hanya dialami
oleh pekerja saja, namun seorang pelajar juga dapat mengalami kecemasan komunikasi dan mereka juga mempunyai
strategi untuk mengatasi kecemasannya. Seperti pada penelitian Henny et al. (2011) pada siswa Korea yang tinggal di
pulau Jawa Indonesia. Kendala bahasa dan budaya merupakan tantangan terbesar yang dihadapi oleh mahasiswa
Korea. Beberapa mahasiswa Korea percaya bahwa orang Jawa sangat menghormati figur otoritas dan sangat baik
kepada semua orang. Mahasiswa Korea belajar untuk berempati dengan orang Jawa untuk menghindari konflik dan
untuk membina hubungan yang kuat sebagai cara untuk mengelola kecemasan mereka. Agar merasa nyaman di
lingkungan baru mereka, mahasiswa Korea juga sering terlibat dalam acara pertukaran budaya di Yogyakarta dan
memanfaatkan komunikasi verbal dan nonverbal untuk mengatasi kendala yang ada. [43].

Penelitian dari Lu dan Wan (2012) juga menjelaskan kecemasan berkomunikasi pada siswa Amerika di Cina
serta cara mereka dalam meminimalisir kecemasan tersebut. Kecemasan komunikasi yang dialami oleh siswa Amerika
di Cina diakibatkan oleh budaya serta bahasa yang ada di Tiongkok. Perbedaan budaya sendiri yakni dari sifat
kolektivistik masyarakat Tiongkok, dimana tujuan kelompok diprioritaskan daripada tujuan individu yang dapat
menimbulkan kesalahpahaman serta ketidaknyamanan bagi siswa Amerika yang lebih terbiasa dengan tujuan yang
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individualistis daripada tujuan kelompok. Siswa Amerika dapat meminimalisir kecemasan komunikasi dengan adanya
dukungan layanan bahasa seperti adanya kelas bahasa mandarin, mengikuti acara tradisional Tiongkok, serta terlibat
dalam program pendidikan sensitivitas budaya yang menyoroti perbedaan budaya dan kesamaan antara negara asal
dan China dapat meningkatkan pemahaman dan empati, mengurangi kesalahpahaman dan kecemasan dalam
komunikasi [44]

Dalam penelitian juga menunjukkan bahwa mahasiswa Batak di Universitas Sebelas Maret memiliki
kecemasan dalam berkomunikasi. Mahasiswa Batak merasa cemas karena bahasa dan dialek mereka yang khas, serta
rasa status minoritas mereka. Namun, pada akhirnya, mahasiswa Batak mampu mengendalikan dan mengubah rasa
takut mereka dengan mengembangkan rasa motivasi diri yang kuat dan kapasitas mereka untuk akhirnya menaklukkan
semua rintangan [45].

Berdasarkan beberapa riset di atas strategi komunikasi dalam meminimalisir kecemasan komunikasi dapat
dilakukan dengan cara mempersiapkan pelatihan dan pembekalan yang matang dari balai pelatihan kerja. Lembaga
Pelatihan Kerja (LPK) memberikan pendidikan untuk calon pekerja secara intensif baik dari segi penguatan bahasa
maupun budaya. Fungsi pembekalan terkait bahasa dan budaya ini juga yang akan meminimalisir kecemasan
komunikasi pada PMI. Melalui pelatihan ini calon PMI diharapkan dapat memahami dan mengatasi perbedaan budaya
[46]. Pernyataan tersebut juga didukung oleh penelitian Fadilah dan Fakhruddin pada tahun 2019 mengenai LPK
Wakashio Gokku, dimana siswa diberi pendidikan secara intensif mengenai bahasa, pengembangan karakter, budaya,
keterampilan praktis, dan kebugaran fisik membekali mereka agar sukses di tempat kerja [47]. Kendati demikian, PMI
dianggap masih memerlukan pembelajaran individual, yang mencakup penggunaan media sosial, karena sumber daya
bahasa dan budaya dianggap tidak cukup untuk mengurangi rasa takut dan guncangan budaya. Media sosial mengacu
pada platform daring seperti wiki, blog, jejaring sosial, forum, dan dunia virtual tempat orang dapat dengan mudah
terlibat, menghasilkan, dan bertukar informasi. [48]

PMI di Jepang juga menggunakan media sosial, seperti Instagram, Whatsapp dan Youtube sebagai alat
mencari informasi dan pengetahuan mengenai budaya asing. Melalui penggunaan media sosial, PMI dapat lebih
mengetahui banyak bahasa dan kosakata yang sebelumnya tidak diketahui. Sesuai dengan pernyataan Zaw bahwa
media sosial dapat mendorong peningkatan tingkat adaptasi antarbudaya orang-orang yang menghadapi pengalaman
budaya yang berbeda di komunitas baru. Orang yang menggunakan media sosial akan menjadi lebih mudah
beradaptasi dengan budaya baru di negara tuan rumah dan untuk menjaga hubungan mereka dengan negara asal.
Sementara itu, media sosial juga memiliki kelemahan, seperti penyebaran informasi salah (hoax) seperti misinformasi
dan disinformasi dapat mempengaruhi opini publik dan menyebabkan kebingungan, sementara hoaks dan teori
konspirasi dapat menyebar dengan cepat, menimbulkan ketidakpercayaan dan konflik. Sebuah artikel dari
Kementerian Keuangan Indonesia mengklaim bahwa fenomena berita bohong (hoax) semakin umum terjadi di dunia
maya dan kemudahan informasi dibagikan di media sosial dapat memicu berbagai sikap masyarakat. [49].

Berdasarkan justifikasi yang disebutkan di atas, dapat diketahui bahwa ada tiga jenis strategi yang dapat
digunakan untuk menangani kecemasan komunikasi akibat guncangan budaya yang dialami PMI di Jepang, yaitu
strategi aktif, pasif, dan interaktif. Pertama, pendekatan proaktif, yaitu pendekatan dengan meminta masukan dari
pihak ketiga. Strategi aktif yang dilakukan PMI di Jepang adalah dengan melibatkan pihak ketiganya yaitu dengan
bertanya dengan seniornya ketika bekerja untuk memperkaya kosakata bahasa Jepang. Kedua, strategi pasif ketika
orang mengumpulkan informasi untuk mengurangi ketidakpastian dengan mengamati target berinteraksi dengan orang
lain. Strategi pasif yang dilakukan PMI di Jepang adalah dengan melakukan pengamatan ketika sedang berkomunikasi
dengan rekan kerja. Namun, setelah disadari terdapat kesulitan PMI dan mempunyai inisiatif untuk belajar secara
mandiri melalui media dan buku untuk dapat berinteraksi. Ketiga, strategi interaktif yang terjadi ketika orang-orang
melakukan percakapan tatap muka. Strategi interaktif yang dilakukan PMI di Jepang adalah melatih komunikasi dan
bersosialisasi dengan baik antar rekan kerja untuk melatih pelafalan bahasa Jepangnya.

VII. SIMPULAN

Kondisi culture shock yang dialami oleh PMI di Jepang terjadi karena perbedaan kebiasaan, bahasa masyarakat
lokal, baik verbal maupun non verbal, serta pola pikir masyarakat Jepang. Gegar budaya tersebut mengakibatkan
adanya kecemasan komunikasi dari PMI, dalam lingkungan pribadi dan profesional. Tiga kategori taktik komunikasi
digunakan oleh PMI untuk membantu orang mengatasi kecemasan komunikasi: interaktif, pasif, dan aktif. Salah satu
strategi aktif PMI adalah terus mempelajari hal-hal baru dan mengumpulkan pengetahuan tentang budaya Jepang dari
penduduk setempat, PMI senior, dan pengguna media sosial. Selain itu, metode pasif yang digunakan adalah motivasi
diri, menekankan bahwa bekerja di Jepang memiliki bahaya kejutan budaya dan bahwa itu adalah konsekuensi logistik
yang harus ditangani dengan tenang. Taktik terakhir adalah pendekatan interaktif, yang meliputi pengembangan
keterampilan komunikasi, menumbuhkan suasana kerja yang positif, mengendalikan harapan, meningkatkan harga
diri, dan bersikap reseptif terhadap pengalaman baru saat bekerja di Jepang.
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