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발렌타인 데이에 HOCHUL 주지사와 RUTH WESTHEIMER 박사, 뉴욕 주민들을 

연결하고 외로움을 해소하는 데 도움이 되는 팁을 발표  

  

주정부 기관, 외로움이나 정신 건강 문제로 어려움을 겪고 있는 뉴욕 주민들에게 자료를 

제공하고, 뉴욕 주민들이 조치를 취할 수 있는 구체적인 방법 제시  

  

뉴욕 최초의 '외로움의 대사'인 Ruth 박사, 외로움과 사회적 고립을 겪고 있는 개인을 

지원하기 위해 발렌타인 데이 메시지 발표  

  
  

Kathy Hochul 주지사는 오늘 발렌타인 데이를 기념하기 위해 모이는 뉴욕 주민들의 정신 

건강 증진과 외로움 근절을 위해 주 정부가 이용할 수 있는 자원을 강조했습니다. 유명한 

친밀감 치료사이자 뉴욕의 명예 '외로움의 대사’인 Ruth Westheimer 박사와 협력하여 

개발한 이 자료들은 친구에게 연락하기부터 지역사회 자원봉사에 이르기까지 뉴욕 

주민들이 생활 속에서 취할 수 있는 간단한 조치들을 제공합니다. 자신과 사랑하는 

사람들이 외로움의 감정을 피하고 해결하도록 돕고, 사회적 고립을 예방할 수 있습니다.  

  

Hochul 주지사는 이렇게 말했습니다. "발렌타인 데이는 친구와 사랑하는 사람들에게 

간단한 몸짓으로 그들이 우리의 생각 속에 있다는 것을 알릴 수 있는 시간입니다. 우리는 

또한 고립되거나 외롭다고 느끼는 사람들을 염두에 두고 우리가 관심을 갖고 있다는 

것을 보여줄 수 있는 조치를 취해야 합니다. 제 친구인 Ruth 대사와 함께 우리는 

외로움과 사회적 고립감으로 어려움을 겪고 있는 모든 사람들을 도울 수 있는 자원이 

있다는 것을 모든 뉴욕 주민들에게 알리고 있습니다."  

  

Westheimer 박사는 비디오 메시지를 통해 이렇게 말했습니다. "발렌타인 데이에 

혼자라면 내가 할 일을 하세요. 혼자 있는 친구에게 전화를 걸어 함께 즐거운 일을 

하세요. 외출하고 어쩌면 새로운 사람을 만날 수도 있다는 데 동의하세요. 이번 발렌타인 

데이에는 우리 주에서 유행하는 외로움을 종식시키고 모든 뉴욕 주민들이 도움을 청할 

수 있는 곳이 있다는 것을 알 수 있도록 노력합시다."  

  

지난 봄, 미국 군의관은 전국적으로 확산되고 있는 외로움과 사회적 고립에 대한 주의보 

경고를 발표했습니다. 81페이지 분량의 이 권고안은 미국 성인의 약 절반이 외로움을 

경험했다고 결론지으며, 현재 많은 사람들이 전통적인 기관 및 사회적 관계에 덜 

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2Fk3dCerzdrZo&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384170047%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=mnKBILFgSHwH9eSzlO%2F4LjQ%2ByRCJgeEHV3t2OdyjBdM%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.governor.ny.gov%2Fnews%2Fgovernor-hochul-appoints-dr-ruth-westheimer-new-york-states-honorary-ambassador-loneliness&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384179485%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=YSBbJPaHjsby%2B81f5IhlNAXQbr33pDc%2B1TmC%2B2fRC6g%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.hhs.gov%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fsurgeon-general-social-connection-advisory.pdf&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384186747%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=l%2B1kVG14FD84AiVm7t0bEuxTALjkBX5o1RMOumf%2B3mQ%3D&reserved=0


참여하고 있다고 경고했습니다. 고령자는 외로움과 사회적 고립의 위험이 높지만 모든 

연령대의 사람들이 영향을 받을 수 있습니다.  

  

Westheimer 박사는 뉴욕 최초의 명예 '외로움의 대사'로 봉사하면서 모든 뉴욕 주민이 

외로움을 없애고 자신과 다른 사람들이 사회적 고립을 겪지 않도록 할 수 있는 간단한 

행동 목록을 홍보하는 공개 동영상을 공개했습니다.. 이러한 조치는 다음과 같습니다.  

• 친구 및 사랑하는 사람들과의 재연결: 발렌타인 데이는 뉴욕 주민들이 일반적인 

소셜 네트워크 외부에서 누군가와 다시 소통할 수 있는 완벽한 기회를 제공할 수 

있습니다. 친구나 사랑하는 사람에게 전화를 걸거나 이웃집에 들러보세요. 이러한 

유대감을 형성하면 시간이 지나면서 소원해진 긍정적인 관계를 재건하거나 다시 

불러일으킬 수 있습니다.  

• 지역사회에서의 자원봉사 : 자원 봉사는 신체적, 정신적 건강을 개선하고 목적 

의식을 제공하며 사회적 관계를 육성하는 것으로 입증되었습니다. 뉴욕주의 

전국커뮤니티봉사위원회(Commission on National and Community Service)는 

개인을 주 전역의 지역사회에서 자원 봉사 기회를 제공할 수 있습니다. 자원 

봉사에 관심이 있는 개인은 Let’s Green NYC에 연락할 수 있습니다. 이는 뉴욕시 

공원 및 공공 공간 개선에 헌신하는 자원봉사 단체 또는 공원 및 유적지를 

지원하는 조직화된 친구 그룹과 연결해 주는 주립 공원, 여가 및 역사 보존 

사무국(State Parks, Recreation and Historic Preservation) 이니셔티브입니다.  

• 밖에서 운동하기: 겨울이 한창이지만 동네를 산책하거나 몸을 움직이는 것과 같은 

간단한 일을 하면 근육이 강화되고 뇌의 산소가 증가하며 궁극적으로 기분이 

좋아지고 정신력이 향상됩니다.  

• 지역 박물관 또는 공공 도서관 방문: 이러한 기관들은 개인이 지역사회 내에서 

긍정적인 관계를 형성하는 데 도움이 될 수 있는 수업, 북 클럽 및 기타 사회 

활동을 포함한 다양한 프로그램과 리소스를 제공합니다. 박물관과 도서관은 

개인이 다른 사람들과 새로운 관계를 맺고 이러한 기관이 제공하는 것을 탐구할 

수 있는 공간이기도 합니다.  

• 온라인에서 동료에게 다가가기: 신체적 환경에서 다른 사람들과 소통할 수 없는 

뉴욕 주민들을 위해 다른 성인들과 소통하는 데 도움이 되는 온라인 리소스를 

이용할 수 있습니다. 뉴욕주 노령화 사무국(New York State Office for the 

Aging)는 GetSetup과 협력하여 노인들이 정신적, 신체적, 사회적으로 활발하게 

활동할 수 있도록 수천 개의 실시간 온라인 수업을 무료로 제공합니다.  

  

45세 이상의 고령자 1/3 이상이 고독을 경험하며, 65세 이상의 약 1/4가 사회적으로 

분리되어있다고 생각됩니다. 이러한 수치는 국립 과학 공학 약학 연구원(National 

Academies of Sciences, Engineering and Medicine)의 최근 연구에서 드러났습니다. 

고독은 사회적 활동의 양에 관계 없이 홀로 남겨져 있다는 생각이 드는 상태로 

정의됩니다. 사회적 고립은 사회적 관계의 부족을 의미합니다.보고서에 따르면 사회적 

고립은 모든 원인으로 인한 조기 사망 위험을 크게 증가시키며, 이는 흡연, 비만, 신체 

활동 부족 등 다른 해로운 건강 상태나 행동으로 인한 위험에 필적합니다. 사회적 고립은 
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https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nycgovparks.org%2Fopportunities%2Fvolunteer&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384198544%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=Yb5%2FUAPOARxf5fzIgSAcQd22epFLZxs1%2BYWH%2BapEii0%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Ffriends-support%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384204107%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e1TDi%2FLY24tcle36W8O6G1eNbNgu8AqdlUMRe9%2B9Ons%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fparks.ny.gov%2Ffriends-support%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384204107%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e1TDi%2FLY24tcle36W8O6G1eNbNgu8AqdlUMRe9%2B9Ons%3D&reserved=0
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https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fdoi.org%2F10.17226%2F25663&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384215328%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=9AovKNpdq4OI%2FeDVSkAmtGqkw3BSr3X8WLa9GrzM2F0%3D&reserved=0


치매 발병 위험 약 50% 증가와 관련이 있는 반면, 사회적 고립이나 외로움이 특징인 

열악한 사회적 관계는 심장병 위험 29%, 뇌졸중 위험 32% 증가와 관련이 있습니다.  

  

뉴욕주 노령화 사무국(Office for the Aging)의 Greg Olsen 국장 대행은 이렇게 

말했습니다. "사회적 고립과 외로움은 심각한 상태이지만 극복할 수 있습니다. 

다행스럽게도 뉴욕주는 이 주요 공중 보건 문제를 오랫동안 주도해 왔으며 현재는 Ruth 

Westheimer 박사와 협력하여 상식적인 해결책을 개선하기 위해 노력하고 있습니다. 

모든 지역사회는 노령 인구를 위한 지역 사무소, 도서관, 시민 단체 등을 포함하여 사회적 

연결을 촉진할 수 있는 자원을 보유하고 있습니다. 우리 모두는 공통의 관심사와 타고난 

호기심을 바탕으로 다른 사람에게 다가가려는 타고난 호기심을 활용하여 자신이나 

고립된 다른 사람을 위해 관계를 맺을 수 있는 능력을 갖추고 있습니다."  

  

정신 건강 사무국(Office of Mental Health)은 작년에 채택된 뉴욕의 지속적인 정신 건강 

관리를 강화하기 위한 Hochul 주지사의 획기적인 10억 달러 계획을 지속적으로 

시행하고 있습니다. 이 다년 간의 계획의 일부에는 외래 환자 서비스를 획기적으로 

확장하기 위해 6,000만 달러의 자본과 1억 2,160만 달러의 운영 자금을 투자하는 것이 

포함됩니다. 이는 불안이나 우울증과 같은 정신 건강 문제를 겪고 있는 뉴욕 주민들을 

도울 수 있는 낙인 없는 환경을 제공할 수 있습니다.Hochul 주지사는 또한 작년에 연간 

자금을 3,500만 달러에서 6,000만 달러로 거의 두 배 가까이 늘려 주의 988개 위기 대응 

센터(Crisis Contact Centers)의 수용 능력을 크게 확장했습니다. 매년 약 20만 건의 

전화가 뉴욕의 위기 콜 센터로 직접 연결되며, 재향 군인의 위기 전화(Veteran's Crisis 

Line)를 통해 전직 군인들로부터 약 31,000건의 전화가 걸려 옵니다.  

  

정신보건국(Office of Mental Health, OMH)의 커미셔너인 Ann Sullivan 박사는 이렇게 

말했습니다. "발렌타인 데이는 수많은 뉴욕 주민이 친구와 사랑하는 사람에 대한 애정을 

표현하는 날입니다. 하지만 발렌타인 데이를 기념하는 것이 외로움과 사회적 고립감을 

심화시켜 마음의 고통을 야기하는 사람도 있습니다. 올해 우리는 Hochul 주지사 및 Ruth 

Westheimer 박사와 함께 우울증이나 불안으로 어려움을 겪고 있는 우리 자신과 다른 

사람들을 돕기 위해 우리 모두가 취할 수 있는 간단한 조치를 상기시키고, 종종 외로움과 

고립으로 인한 그러한 감정을 극복하는 데 사용할 수 있는 자원에 대한 인식을 

제고하고자 합니다."  

  

Hochul 주지사의 리더십 하에 뉴욕주는 고령자 친화적인 커뮤니티를 개발하고 보다 

강력한 정신 건강 관리 시스템을 구축하기 위한 조치도 취하고 있습니다. 작년 주지사는 

오늘 고령 뉴욕 주민들이 존엄성과 독립성을 가지고 나이들어가면서 건강하고 

만족스러운 삶을 살 수 있도록 주 최초의 노령화 마스터 플랜(Master Plan for Aging)을 

만드는 행정명령에 서명했습니다. 뉴욕에서는 노인, 장애인, 간병인의 의견을 구하고 

있습니다. 2월 29일 이전에 고령화를 위한 마스터 플랜 설문조사를 작성해 주십시오.  

  
###  
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다음 웹 사이트에 더 많은 뉴스가 있습니다: www.governor.ny.gov 

뉴욕주 | Executive Chamber | press.office@exec.ny.gov | 518.474.8418  
주지사실의 새로운 소식을 받아보십시오. ny.gov/signup | 81336번으로 NEW YORK 이라는 문자 메세지를 

보내세요. 
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