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W WALENTYNKI GUBERNATOR HOCHUL I DR RUTH WESTHEIMER OGŁASZAJĄ 
WSKAZÓWKI, KTÓRE POMOGĄ MIESZKAŃCOM STANU NOWY JORK W 

NAWIĄZYWANIU KONTAKTÓW Z INNYMI LUDŹMI I W RADZENIU SOBIE Z 
SAMOTNOŚCIĄ  

  
Agencje stanowe oferują dodatkowe zasoby mieszkańcom stanu Nowy Jork 

zmagającym się z samotnością lub wyzwaniami związanymi ze zdrowiem 
psychicznym i zapewniają konkretne porady dla mieszkańców stanu Nowy Jork  

  
Dr Ruth – pierwsza „ambasador ds. samotności” w stanie Nowy Jork – publikuje 
walentynkową wiadomość w celu wsparcia osób doświadczających samotności i 

izolacji społecznej  
  
  
W czasie, gdy mieszkańcy stanu Nowy Jork przygotowują się do obchodów 
Walentynek, gubernator Kathy Hochul ogłosiła w dniu dzisiejszym udostępniane przez 
władze stanowe zasoby w celu poprawy zdrowia psychicznego i walki z samotnością. 
Materiały te, stworzone we współpracy z dr Ruth Westheimer, znaną terapeutką 
seksualną i honorową „ambasador ds. samotności” w stanie Nowy Jork, oferują proste 
środki, które mieszkańcy stanu Nowy Jork mogą podjąć w swoim życiu – od kontaktu z 
przyjaciółmi do wolontariatu w lokalnej społeczności – aby pomóc im i ich bliskim unikać 
i radzić sobie z poczuciem samotności, i zapobiegać izolacji społecznej.  
  
„Walentynki to czas, w którym możemy wykonać proste gesty wobec naszych przyjaciół 
i bliskich, aby dać im znać, że o nich myślimy”, powiedziała gubernator 
Hochul. „Powinniśmy również pamiętać o tych, którzy czują się odizolowani lub samotni 
i podjąć kroki, aby pokazać im, że nam na nich zależy. Wraz z moją przyjaciółką, 
ambasadorką Ruth, informujemy wszystkich mieszkańców stanu Nowy Jork, że 
dostępne są zasoby, które pomogą każdemu, kto zmaga się z poczuciem samotności i 
izolacji społecznej”.  
  
„Jeśli jesteś sam w Walentynki, zrób to, co ja zamierzam zrobić – zadzwoń do 
przyjaciela, który również jest sam i zróbcie razem coś przyjemnego”, powiedziała dr 
Westheimer w wiadomości wideo. „Ustal, że wychodzisz, a może nawet poznasz 
kogoś nowego. W te Walentynki zaangażujmy się w walkę z problemem samotności w 
naszym stanie i zadbajmy o to, aby wszyscy mieszkańcy stanu Nowy Jork wiedzieli, że 
mają gdzie zwrócić się o pomoc”.  
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Zeszłej wiosny naczelny lekarz Stanów Zjednoczonych (U.S. Surgeon General) wydał 
raport, w którym ostrzegał przed rozprzestrzeniającym się w całym kraju problemem 
samotności i izolacji społecznej. W tym 81-stronicowym raporcie podano, że około 
połowa dorosłych Amerykanów doświadcza samotności, ostrzegając, że obecnie wiele 
osób w mniejszym stopniu angażuje się we współpracę z tradycyjnymi instytucjami i w 
kontakty społeczne. Choć problemem samotności i izolacji społecznej mogą być 
bardziej narażone osoby starsze, z problemem tym mogą zmagać się ludzie w każdym 
wieku.  
  
W ramach swojej pracy jako pierwsza w historii honorowa „ambasador ds. samotności” 
w stanie Nowy Jork, dr Westheimer opublikowała film promujący listę prostych działań, 
które wszyscy mieszkańcy stanu Nowy Jork mogą podjąć, aby pomóc sobie w 
ograniczeniu poczucia samotności i zapobiec doświadczaniu przez siebie i innych 
izolacji społecznej. Środki te obejmują:  

• Utrzymywanie kontaktów z przyjaciółmi i bliskimi: Walentynki mogą stanowić 
doskonałą okazję dla mieszkańców stanu Nowy Jork do ponownego nawiązania 
kontaktu z kimś spoza ich normalnej sieci społecznościowej. Zadzwoń do 
przyjaciela lub kochanej osoby lub odwiedź sąsiada – nawiązanie takich 
kontaktów może odbudować lub ożywić pozytywne relacje, które z czasem 
zanikły.  

• Wolontariat w lokalnej społeczności: Wykazano, że wolontariat poprawia 
zdrowie fizyczne i psychiczne, zapewnia poczucie sensu życia i pielęgnuje 
relacje społeczne. Działająca w stanie Nowy Jork Komisja ds. Służby Narodowej 
i Społecznej (Commission on National and Community Service) może zapewniać 
osobom możliwości podjęcia wolontariatu w społecznościach w całym 
stanie. Osoby zainteresowane wolontariatem mogą również skontaktować się z 
inicjatywą Let's Green NYC, która zapewni im kontakt z grupami wolontariuszy 
zajmującymi się modernizacją parków i przestrzeni publicznych na terenie 
Nowego Jorku, lub ze stanowym Urzędem ds. Parków, Rekreacji i Ochrony 
Zabytków (Office of State Parks, Recreation and Historic Preservation), aby 
pomóc im nawiązać współpracę ze zorganizowanymi grupami przyjaciół 
wspierającymi parki i miejsca historyczne.  

• Wychodzenie z domu i ćwiczenia: Chociaż zima jest w pełni, coś tak prostego 
jak spacer po okolicy lub ćwiczenia fizyczne wzmocnią mięśnie, zwiększą ilość 
tlenu w mózgu, a w efekcie poprawią nastrój i kondycję mentalną.  

• Odwiedzanie lokalnych muzeów lub biblioteki publicznej: Instytucje te 
zapewniają różnorodne programy i zasoby – w tym zajęcia, kluby książki i inne 
działania społeczne – które mogą pomóc osobom w nawiązaniu przyjaznych 
kontaktów w lokalnej społeczności. Muzea i biblioteki to również miejsca, w 
których osoby mogą nawiązywać nowe kontakty z innymi, odkrywając, co te 
instytucje mają do zaoferowania.  

• Docieranie do innych osób przez Internet: Dla mieszkańców stanu Nowy Jork, 
którzy nie mogą fizycznie spotkać się z innymi, dostępne są zasoby online, które 
pomogą im nawiązać kontakt z innymi. Dla osób starszych Biuro Stanu Nowy 
Jork ds. Osób Starszych (New York State Office for the Aging) nawiązało 
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współpracę z GetSetUp w celu zapewnienia tysięcy organizowanych na żywo, 
bezpłatnych zajęć online, które pomagają utrzymać aktywność umysłową, 
fizyczną i społeczną seniorów.  

  
Ponad jedna trzecia osób dorosłych w wieku 45 lat lub starszych doświadcza 
samotności, a blisko jedna czwarta osób dorosłych w wieku 65 lat lub starszych uważa 
się za społecznie odizolowane, jak wynika z ostatniego badania przeprowadzonego 
przez National Academies of Sciences, Engineering and Medicine. Samotność określa 
się jako poczucie osamotnienia, niezależnie od ilości kontaktów społecznych, podczas 
gdy izolacja społeczna odnosi się do braku więzi społecznych. Według raportu, izolacja 
społeczna znacznie zwiększa ryzyko przedwczesnej śmierci, dorównując ryzyku 
stwarzanemu przez inne szkodliwe warunki zdrowotne lub zachowania, w tym palenie 
tytoniu, otyłość i brak aktywności fizycznej. Izolacja społeczna wiąże się z około 50-
procentowym wzrostem ryzyka rozwoju demencji, podczas gdy słabe relacje społeczne 
– charakteryzujące się izolacją społeczną lub samotnością – zostały powiązane z 29-
procentowym wzrostem ryzyka chorób serca i 32-procentowym wzrostem ryzyka udaru 
mózgu.  
  
Dyrektor Biura ds. Osób Starszych, Greg Olsen, powiedział: „Izolacja społeczna i 
samotność to poważne problemy, ale można je przezwyciężyć. Na szczęście stan Nowy 
Jork od dawna jest liderem w tej ważnej kwestii zdrowia publicznego, a teraz pracuje 
nad wprowadzeniem zdroworozsądkowych rozwiązań we współpracy z dr Ruth 
Westheimer. Każda społeczność dysponuje zasobami ułatwiającymi nawiązywanie 
kontaktów społecznych, w tym lokalnymi biurami ds. osób starszych, bibliotekami, 
grupami obywatelskimi i nie tylko. Wszyscy posiadamy zdolność nawiązywania 
kontaktów – dla siebie lub dla kogoś, kto jest odizolowany – czerpiąc ze wspólnych 
zainteresowań i naszej wrodzonej chęci poznawania innych ludzi”.  
  
Urząd ds. Zdrowia Psychicznego (Office of Mental Health, OMH) kontynuuje wdrażanie 
przełomowego planu gubernator Hochul o wartości 1 mld USD, który ma na celu 
wzmocnienie planu ciągłości opieki nad zdrowiem psychicznym w stanie Nowy Jork, 
który został przyjęty w zeszłym roku. Część tego wieloletniego planu obejmuje 
zainwestowanie 60 mln USD w środki inwestycyjne i 121,6 mln USD na działania 
operacyjne w celu radykalnego rozszerzenia zakresu usług ambulatoryjnych, które 
mogą zapewnić wolne od stygmatyzacji środowisko, aby pomóc mieszkańcom stanu 
Nowy Jork doświadczającym problemów ze zdrowiem psychicznym, takich jak lęk lub 
depresja. Dodatkowo, w ubiegłym roku gubernator Hochul znacznie zwiększyła 
możliwości centrów kontaktu w sytuacjach kryzysowych dostępnych pod numerem 988, 
niemal podwajając ich roczne finansowanie z 35 do 60 mln USD. Ponad 200 000 
połączeń trafia bezpośrednio do działających w stanie Nowy Jork centrów kontaktu w 
sytuacjach kryzysowych, z czego około 31 000 połączeń pochodzi od byłych członków 
służby łączących się bezpośrednio za pośrednictwem infolinii dla weteranów.  
  
Komisarz Urzędu ds. Zdrowia Psychicznego, dr Ann Sullivan, powiedziała: 
„Walentynki to czas, w którym tak wielu mieszkańców stanu Nowy Jork podkreśla swoje 
przywiązanie do przyjaciół i bliskich. Ale dla niektórych czas Walentynek to czas smutku 
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i mocniej odczuwanego poczucia samotności i izolacji społecznej. W tym roku 
dołączamy do gubernator Hochul i dr Ruth Westheimer, przypominając wszystkim w 
naszym stanie o prostych krokach, które wszyscy możemy podjąć, aby pomóc sobie i 
innym, którzy mogą zmagać się z depresją lub lękiem, oraz podnosząc świadomość na 
temat dostępnych zasobów, aby przezwyciężyć poczucie samotności i izolacji”.  
  
Pod przywództwem gubernator Hochul, stan Nowy Jork podejmuje kroki w celu 
stworzenia społeczności przyjaznych osobom starszym i zbudowania solidniejszego 
systemu opieki zdrowotnej. W ubiegłym roku gubernator Kathy Hochul podpisała 
rozporządzenie wykonawcze w sprawie stworzenia pierwszego w historii 
stanu Generalnego Planu na rzecz Starzenia (Master Plan for Aging), aby zapewnić 
starszym mieszkańcom stanu Nowy Jork zdrowe, satysfakcjonujące życie, a 
jednocześnie starzenie się z godnością i zachowaniem niezależności. Administracja 
stanu Nowy Jork zachęca osoby starsze, osoby z niepełnosprawnością i opiekunów do 
aktywności – prosimy o rozważenie wypełnienia do 29 lutego ankiety Generalnego 
Planu na rzecz Starzenia się (Master Plan for Aging).  
  

###  

  
  

Dodatkowe wiadomości są dostępne na stronie www.governor.ny.gov 
Stan Nowy Jork | Executive Chamber | press.office@exec.ny.gov | 518.474.8418  

Zarejestruj się, aby otrzymywać najnowsze informacje z biura gubernatora: ny.gov/signup | Wyślij SMS o 
treści NEW YORK na numer 81336 
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