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はじめに

 　 私は、大学卒業後、3年ほど社会人をしてからアメリカに留学し、１９９１年
よりシアトルで留学生のカウンセリングをしています。
 これまでたくさんの留学生を見てきて、誰もが経験するストレスや悩みがあ
ることがわかってきました。「知るは力なり」です。知っているだけで気持ちが
楽になること、知っていれば悩まないことがあります。後輩留学生に少しでも
役に立ちたいという思いからこの本を書きました。
　この本は、過去の留学生の体験談を元に、よくある悩みを「留学SOS」とし
てまとめてあります。それぞれのSOSにとっさに感じることを「本音」、問題解
決へ向けての考え方を２つ、「考え方」として紹介しています。「カウンセラー
から一言」は、もう少し踏み込んで解決法を説明しています。「留学の知恵」
は、私からのアドバイスとして参考にしてください。
　木は風雪によって強くなります。雨や風にさらされて「太い幹」になり、日照
りに水を求めて「深い根」を伸ばすのです。根が深くはった太い幹の木は、ど
んなに激しい風雨でも倒れません。人間も同じです。努力することと、辛いこ
とに負けないことで強くなるのです。留学は「あなたの木」を強くしてくれる修
行でもあります。
　問題に直面したとき、この本を参考にしつつ、自分で考えて解決してみてく
ださい。自分でできたとき、「成長したな」とうれしくなるでしょう。なぜうれ
しいか。それはあなたに自信がついた瞬間だからです。

人は全て自主独立すべきものである。自立の精神は 
人への思いやりと共に人生の根本を成すものである。 
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