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Do natychmiastowej publikacji: 14.02.2024 GUBERNATOR KATHY HOCHUL

W WALENTYNKI GUBERNATOR HOCHUL | DR RUTH WESTHEIMER OGLASZAJA
WSKAZOWKI, KTORE POMOGA MIESZKANCOM STANU NOWY JORK W
NAWIAZYWANIU KONTAKTOW Z INNYMI LUDZMI | W RADZENIU SOBIE Z
SAMOTNOSCIA

Agencje stanowe oferujg dodatkowe zasoby mieszkancom stanu Nowy Jork
zmagajgcym sie z samotnoscia lub wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym i zapewniaja konkretne porady dla mieszkancow stanu Nowy Jork

Dr Ruth — pierwsza ,,ambasador ds. samotnosci” w stanie Nowy Jork — publikuje
walentynkowa wiadomosé w celu wsparcia oséb doswiadczajgcych samotnosci i
izolacji spotecznej

W czasie, gdy mieszkancy stanu Nowy Jork przygotowujg sie do obchodéw
Walentynek, gubernator Kathy Hochul ogtosita w dniu dzisiejszym udostepniane przez
wtadze stanowe zasoby w celu poprawy zdrowia psychicznego i walki z samotnoscig.
Materiaty te, stworzone we wspoétpracy z dr Ruth Westheimer, znang terapeutkg
seksualng i honorowg ,ambasador ds. samotnosci” w stanie Nowy Jork, oferujg proste
Srodki, ktére mieszkancy stanu Nowy Jork mogg podjg¢ w swoim zyciu — od kontaktu z
przyjaciétmi do wolontariatu w lokalnej spotecznosci — aby pomaéc im i ich bliskim unikac
i radzi¢ sobie z poczuciem samotno$ci, i zapobiegac izolacji spotecznej.

~Walentynki to czas, w ktérym mozemy wykonac¢ proste gesty wobec naszych przyjaciot
i bliskich, aby da¢ im zna¢, ze o nich mys$limy”, powiedziata gubernator

Hochul. ,Powinni§my rowniez pamieta¢ o tych, ktérzy czujg sie odizolowani lub samotni
i podjac kroki, aby pokazac im, ze nam na nich zalezy. Wraz z mojg przyjaciotka,
ambasadorkg Ruth, informujemy wszystkich mieszkancéw stanu Nowy Jork, ze
dostepne sg zasoby, ktére pomogg kazdemu, kto zmaga sie z poczuciem samotnosci i
izolacji spotecznej”.

»~Jesli jestes sam w Walentynki, zréb to, co ja zamierzam zrobi¢ — zadzwonh do
przyjaciela, ktory rowniez jest sam i zrobcie razem cos przyjemnego”, powiedziata dr
Westheimer w wiadomosci wideo. ,Ustal, ze wychodzisz, a moze nawet poznasz
kogos$ nowego. W te Walentynki zaangazujmy sie w walke z problemem samotnosci w
naszym stanie i zadbajmy o to, aby wszyscy mieszkancy stanu Nowy Jork wiedzieli, ze
majg gdzie zwrocic sie o pomoc”.
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Zesztej wiosny naczelny lekarz Standéw Zjednoczonych (U.S. Surgeon General) wydat
raport, w ktérym ostrzegat przed rozprzestrzeniajgcym sie w catym kraju problemem
samotno$ci i izolacji spotecznej. W tym 81-stronicowym raporcie podano, ze okoto
potowa dorostych Amerykanow doswiadcza samotnosci, ostrzegajac, ze obecnie wiele
0s6b w mniejszym stopniu angazuje sie we wspotprace z tradycyjnymi instytucjami i w
kontakty spoteczne. Choc¢ problemem samotnosci i izolacji spotecznej mogg by¢
bardziej narazone osoby starsze, z problemem tym mogg zmagac sie ludzie w kazdym
wieku.

W ramach swojej pracy jako pierwsza w historii honorowa ,ambasador ds. samotnosci”
w stanie Nowy Jork, dr Westheimer opublikowata film promujacy liste prostych dziatan,
ktére wszyscy mieszkancy stanu Nowy Jork mogg podjg¢, aby pomoc sobie w
ograniczeniu poczucia samotnosci i zapobiec doswiadczaniu przez siebie i innych
izolacji spotecznej. Srodki te obejmuja:

o Utrzymywanie kontaktéw z przyjaciétmi i bliskimi: Walentynki moga stanowic
doskonatg okazje dla mieszkancéw stanu Nowy Jork do ponownego nawigzania
kontaktu z kims$ spoza ich normalnej sieci spoteczno$ciowej. Zadzwon do
przyjaciela lub kochanej osoby lub odwiedz sgsiada — nawigzanie takich
kontaktow moze odbudowac lub ozywi¢ pozytywne relacje, ktére z czasem
zanikty.

« Wolontariat w lokalnej spotecznosci: Wykazano, ze wolontariat poprawia
zdrowie fizyczne i psychiczne, zapewnia poczucie sensu zycia i pielegnuje
relacje spoteczne. Dziatajgca w stanie Nowy Jork Komisja ds. Stuzby Narodowej
i Spotecznej (Commission on National and Community Service) moze zapewniaé
osobom mozliwosci podjecia wolontariatu w spotecznosciach w catym
stanie. Osoby zainteresowane wolontariatem mogg rowniez skontaktowac sie z
inicjatywg Let's Green NYC, ktora zapewni im kontakt z grupami wolontariuszy
zajmujgcymi sie modernizacjg parkéw i przestrzeni publicznych na terenie
Nowego Jorku, lub ze stanowym Urzedem ds. Parkéw, Rekreaciji i Ochrony
Zabytkéw (Office of State Parks, Recreation and Historic Preservation), aby
poma&c im nawigzaé wspotprace ze zorganizowanymi grupami przyjaciot
wspierajgcymi parki i miejsca historyczne.

« Wychodzenie z domu i éwiczenia: Chociaz zima jest w petni, cos tak prostego
jak spacer po okolicy lub ¢wiczenia fizyczne wzmocnig miesnie, zwiekszg ilo$¢
tlenu w moézgu, a w efekcie poprawig nastroj i kondycje mentalng.

e Odwiedzanie lokalnych muzedéw lub biblioteki publicznej: Instytucje te
zapewniajg réznorodne programy i zasoby — w tym zajecia, kluby ksigzki i inne
dziatania spoteczne — ktore mogg pomaoc osobom w nawigzaniu przyjaznych
kontaktow w lokalnej spotecznosci. Muzea i biblioteki to rowniez miejsca, w
ktérych osoby mogg nawigzywac nowe kontakty z innymi, odkrywajgc, co te
instytucje majg do zaoferowania.

e Docieranie do innych oséb przez Internet: Dla mieszkancéw stanu Nowy Jork,
ktorzy nie mogg fizycznie spotkac sie z innymi, dostepne sg zasoby online, ktore
pomogg im nawigzac¢ kontakt z innymi. Dla oséb starszych Biuro Stanu Nowy
Jork ds. Osoéb Starszych (New York State Office for the Aging) nawigzato
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wspotprace z GetSetUp w celu zapewnienia tysiecy organizowanych na zywo,
bezptatnych zajec¢ online, ktére pomagajg utrzymac aktywnos¢ umystowa,
fizyczng i spoteczng seniorow.

Ponad jedna trzecia oséb dorostych w wieku 45 lat lub starszych doswiadcza
samotnosci, a blisko jedna czwarta oséb dorostych w wieku 65 lat lub starszych uwaza
sie za spotecznie odizolowane, jak wynika z ostatniego badania przeprowadzonego
przez National Academies of Sciences, Engineering and Medicine. Samotnos¢ okresla
sie jako poczucie osamotnienia, niezaleznie od ilosci kontaktow spotecznych, podczas
gdy izolacja spoteczna odnosi sie do braku wiezi spotecznych. Wedtug raportu, izolacja
spoteczna znacznie zwigksza ryzyko przedwczesnej smierci, dorownujgc ryzyku
stwarzanemu przez inne szkodliwe warunki zdrowotne lub zachowania, w tym palenie
tytoniu, otytosc i brak aktywnosci fizycznej. |zolacja spoteczna wigze sie z okoto 50-
procentowym wzrostem ryzyka rozwoju demencji, podczas gdy stabe relacje spoteczne
— charakteryzujgce sie izolacjg spoteczng lub samotnos$cig — zostaty powigzane z 29-
procentowym wzrostem ryzyka chordb serca i 32-procentowym wzrostem ryzyka udaru
mdbzgu.

Dyrektor Biura ds. Os6b Starszych, Greg Olsen, powiedziat: ,|zolacja spoteczna i
samotnosc¢ to powazne problemy, ale mozna je przezwyciezy¢. Na szczescie stan Nowy
Jork od dawna jest liderem w tej waznej kwestii zdrowia publicznego, a teraz pracuje
nad wprowadzeniem zdroworozsgdkowych rozwigzan we wspotpracy z dr Ruth
Westheimer. Kazda spoteczno$¢ dysponuje zasobami utatwiajgcymi nawigzywanie
kontaktéw spotecznych, w tym lokalnymi biurami ds. osob starszych, bibliotekami,
grupami obywatelskimi i nie tylko. Wszyscy posiadamy zdolno$¢ nawigzywania
kontaktow — dla siebie lub dla kogos, kto jest odizolowany — czerpigc ze wspdlnych
zainteresowan i naszej wrodzonej checi poznawania innych ludzi”.

Urzad ds. Zdrowia Psychicznego (Office of Mental Health, OMH) kontynuuje wdrazanie
przetomowego planu gubernator Hochul o wartosci 1 mld USD, ktéry ma na celu
wzmochienie planu ciggtosci opieki nad zdrowiem psychicznym w stanie Nowy Jork,
ktéry zostat przyjety w zesztym roku. Czesc¢ tego wieloletniego planu obejmuje
zainwestowanie 60 min USD w $rodki inwestycyjne i 121,6 min USD na dziatania
operacyjne w celu radykalnego rozszerzenia zakresu ustug ambulatoryjnych, ktore
mogg zapewnic¢ wolne od stygmatyzacji Srodowisko, aby pomdéc mieszkancom stanu
Nowy Jork doswiadczajgcym problemow ze zdrowiem psychicznym, takich jak lek lub
depresja. Dodatkowo, w ubiegtym roku gubernator Hochul znacznie zwiekszyta
mozliwosci centrow kontaktu w sytuacjach kryzysowych dostepnych pod numerem 988,
niemal podwajajgc ich roczne finansowanie z 35 do 60 min USD. Ponad 200 000
potgczen trafia bezposrednio do dziatajgcych w stanie Nowy Jork centrow kontaktu w
sytuacjach kryzysowych, z czego okoto 31 000 potgczen pochodzi od bytych cztonkéw
stuzby fgczgcych sie bezposrednio za posrednictwem infolinii dla weteranow.

Komisarz Urzedu ds. Zdrowia Psychicznego, dr Ann Sullivan, powiedziata:
»=Walentynki to czas, w ktoérym tak wielu mieszkancéw stanu Nowy Jork podkresla swoje
przywigzanie do przyjacioét i bliskich. Ale dla niektérych czas Walentynek to czas smutku


https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.getsetup.io%2Fpartner%2Fnystate&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384209811%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=N%2FQZwxBxgpiNqGYZXxphSEJ0TJy%2BWBymS0Ftm9pwio4%3D&reserved=0
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
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fomh.ny.gov%2F&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384220757%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=RispCYE3gXwLSOdfoEOzcobqmJoNw6ovCM2AGv0c6m8%3D&reserved=0
https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.governor.ny.gov%2Fprograms%2Ftransforming-new-york-states-continuum-mental-health-care&data=05%7C02%7CRicardo.Pelaez%40otda.ny.gov%7Cad0e44eb3d714576822608dc2d879280%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638435308384226182%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=G1iIIGvlhACwoE8JXpx7uOaZUMtpKRTP0jOu9zyLYhY%3D&reserved=0

i mocniej odczuwanego poczucia samotnosci i izolacji spotecznej. W tym roku
dotgczamy do gubernator Hochul i dr Ruth Westheimer, przypominajgc wszystkim w
naszym stanie o prostych krokach, ktére wszyscy mozemy podjg¢, aby pomaoc sobie i
innym, ktérzy mogg zmagac sie z depresjg lub lekiem, oraz podnoszgc swiadomos¢ na
temat dostepnych zasobow, aby przezwyciezy¢ poczucie samotnosci i izolacji”.

Pod przywédztwem gubernator Hochul, stan Nowy Jork podejmuje kroki w celu
stworzenia spotecznosci przyjaznych osobom starszym i zbudowania solidniejszego
systemu opieki zdrowotnej. W ubiegtym roku gubernator Kathy Hochul podpisata
rozporzgdzenie wykonawcze w sprawie stworzenia pierwszego w historii

stanu Generalnego Planu na rzecz Starzenia (Master Plan for Aging), aby zapewnic
starszym mieszkancom stanu Nowy Jork zdrowe, satysfakcjonujgce zycie, a
jednoczesnie starzenie sie z godnoscig i zachowaniem niezaleznosci. Administracja
stanu Nowy Jork zacheca osoby starsze, osoby z niepetnosprawnoscig i opiekunéw do
aktywnosci — prosimy o rozwazenie wypetnienia do 29 lutego ankiety Generalnego
Planu na rzecz Starzenia sie (Master Plan for Aging).

HHH

Dodatkowe wiadomosci sg dostepne na stronie www.governor.ny.gov
Stan Nowy Jork | Executive Chamber | press.office@exec.ny.qov | 518.474.8418
Zarejestruj sie, aby otrzymywac najnowsze informacje z biura gubernatora: ny.gov/signup | Wyslij SMS o
tresci NEW YORK na numer 81336
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