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GUBERNATOR HOCHUL OGLASZA WYZWANIE ,WYLOGUJ SIE, WYJDZ NA
ZEWNATRZ” W CELU ZACHECENIA MLODZIEZY | RODZIN DO KORZYSTANIA Z
AKTYWNOSCI NA SWIEZYM POWIETRZU

Nowe wyzwanie obejmuje 50 ciekawych i angazujacych aktywnosci, ktore
miodziez powinna zrealizowaé do 19. roku zycia

Inicjatywa uzupefnia dziatania gubernator Hochul na rzecz wspierania dobrostanu
psychicznego, fizycznego i spotecznego mfodziezy oraz rodzin

Gubernator Kathy Hochul ogtosita dzi$ uruchomienie nowego wyzwania, ktére zacheca
miodziez i rodziny w catym stanie Nowy Jork do odtozenia telefonéw i zrobienia przerwy
od medidw spotecznosciowych, by spedzac czas na swiezym powietrzu. Wyzwanie
~Wyloguj sie, wyjdz na zewnatrz” (Get Offline, Get Outside Challenge), realizowane
przez Departament Ochrony Srodowiska Stanu Nowy Jork (Department of
Environmental Conservation, DEC), jest czesScig szeregu dziatan podejmowanych przez
wiadze stanu w celu przeciwdziatania kryzysowi zdrowia psychicznego mtodziezy
poprzez zachecanie nastolatkdw do udziatu w ciekawych i inspirujgcych aktywnosciach
na tonie natury.

~otan Nowy Jork oferuje tak wiele fantastycznych sposobdw spedzania czasu na
Swiezym powietrzu i chce, aby nasza mtodziez miata rados¢ z nauki i odkrywania,
zamiast klikania i scrollowania”, powiedziata gubernator Hochul. ,To wyzwanie to
nowy, atrakcyjny element naszych dziatan ,Wyloguj sie, wyjdz na zewnatrz” oraz
inicjatywy distraction-free schooling, ktory stawia zdrowie psychiczne i fizyczne dzieci
na pierwszym miejscu, wspierajgc rekreacje i spotkania spoteczne”.

Wyzwanie, zaprezentowane podczas 25. dorocznego Jesiennego Festiwalu DEC w
rezerwacie przyrody Reinstein Woods Nature Preserve w Cheektowaga, obejmuje 50
aktywnosci, takich jak: wedkowanie, obserwacja ptakow, prowadzenie dziennika
przyrodniczego, rozpoznawanie pieciu gatunkéw drzew, jazda na rowerze czy nauka
zasad bezpieczenstwa podczas polowan. Program jest otwarty dla wszystkich i zacheca
uczestnikdéw do probowania nowych aktywno$ci oraz odwiedzania parkéw, laséw,
terenow zarzagdzania dzikg przyrodg i innych lokalnych miejsc na Swiezym powietrzu w
catym stanie.



Komisarz Departamentu Ochrony Srodowiska Stanu Nowy Jork Amanda Lefton
powiedziata: ,Z dumg wspieramy przywodztwo gubernator Hochul w ochronie zdrowia
psychicznego mtodziezy, zachecajgc ich do odktadania urzgdzen i spedzania czasu na
Swiezym powietrzu. ,Wyloguj sie, wyjdz na zewnatrz” daje nastolatkom i rodzinom
inspiracje do poszukiwania dziesigtek sposobdw na odtgczenie sie od technologii i
czerpanie radosci z publicznych terendw zielonych oraz aktywnosci rekreacyjnych w
stanie Nowy Jork. Tej jesieni — i przez caty rok — dzieci mogg podejmowac wyzwanie i
odkrywaé¢ naprawde interaktywng strone natury”.

Aby ukonczy¢ wyzwanie, mtodziez w wieku 12—18 lat powinna zrealizowac wszystkie 50
aktywnosci przed ukonczeniem 19. roku zycia. Uczestnicy, ktorzy to zrobig, otrzymajg
pamigtkowg naklejke, certyfikat oraz nagrody, aby uczci¢ swoje osiggniecie. Przyktady
aktywnosci z listy:

Przejdz, przebiegnij lub przejedz mile;

Naucz sie zarzucac¢ wedke;

Rozstaw namiot;

Rozpoznaj zwierze po sladach;

Wyhoduj co$ z nasiona;

Zorganizuj piknik na swiezym powietrzu z rodzing lub przyjaciotmi;
Sprobuj nowego szlaku turystycznego lub sciezki przyrodniczej;
Odwiedz staw, jezioro, rzeke, wodospad lub ocean;

Narysuj cos$ z natury;

Upiecz pianki marshmallow lub przygotuj jedzenie na ognisku.

P.o. komisarza ds. parkéw stanu Nowy Jork Randy Simons powiedziat: ,W erze
nadmiernego korzystania z urzgdzen mobilnych i ekrandéw, parki stanu Nowy Jork (New
York State Parks) dziekuje gubernator Hochul za dostrzezenie, ze spedzanie czasu
offline i na $wiezym powietrzu wspiera zdrowie psychiczne, poprawia odpornosc i
tagodzi objawy depresiji i stresu. Z catego serca zachecam mtodziez i rodziny w stanie
Nowy Jork do podjecia wyzwania ,Wyloguj sie, wyjdz na zewnatrz”, poniewaz
niewatpliwie pomoze ono uczestnikom nawigzac wiez z naturg, odkry¢ nowe
zainteresowania i zastgpic¢ niepokdj wywotany doomscrollingiem swiadomg, zdrowg
aktywnoscig. Do zobaczenia na szlaku”.

W stanie Nowy Jork 20% dzieci w wieku 6—17 lat uczestniczy codziennie w 60 minutach
aktywnosci fizycznej. Odsetek ucznidw szkot Srednich spetniajgcych to kryterium
znaczgco spadt w ostatniej dekadzie — z 25% w 2011 r. do 19% w 2021 r.

W tym samym czasie liczne badania w USA i na catym Swiecie potwierdzajg zdrowotne
korzy$ci ptyngce ze spedzania czasu na $wiezym powietrzu i w terenach zielonych,
zwtaszcza w lasach. Kontakt z lasami i drzewami wzmacnia uktad odpornosciowy,
obniza cisnienie krwi, redukuje stres, poprawia nastréj, zwieksza zdolno$¢ koncentracji
(nawet u dzieci z ADHD), przyspiesza rekonwalescencje po chorobie lub operacji,
zwieksza poziom energii i poprawia jako$¢ snu. Spedzanie czasu na swiezym powietrzu
buduje pewnosc siebie dzieci, rozwija kreatywnosc¢ i wyobraznie, uczy



odpowiedzialnosci, dostarcza réznorodnych bodzcéw, zacheca do ruchu, pobudza do
myslenia oraz redukuje stres i zmeczenie.

Komisarz Urzedu ds. Zdrowia Psychicznego (Office of Mental Health, OMH) stanu
Nowy Jork dr Ann Sullivan powiedziata: ,Oprécz pozytywnych efektéw dla zdrowia
fizycznego, leczniczy wptyw spedzania czasu na swiezym powietrzu i kontaktu z naturg
jest istotnym elementem dbania o zdrowie psychiczne. W momencie, gdy nowe
wyzwanie gubernator ,Wyloguj sie, wyjdz na zewnatrz” zacheca do podejmowania
réznorodnych aktywnos$ci na swiezym powietrzu, niezwykle wazne jest wspieranie
miodziezy i motywowanie jej do spedzania wartosciowego czasu z dala od smartfonow i
komputerow. Zamiana ,czasu przed ekranem” na prawdziwy, bezposredni ,czas twarzg
w twarz” to Swietna okazja dla wszystkich mieszkancow stanu Nowy Jork — a
szczegolnie dla dzieci i rodzin — aby wspodlnie spedzac czas na storicu lub wyruszaé na
przygody na swiezym powietrzu”.

Wiecej informacji o wyzwaniu, w tym o sugerowanych lokalizacjach do realizacji
aktywnosci, nadchodzgcych wydarzeniach, dostepnych materiatach i zaleceniach,
mozna znalez¢ na stronie internetowej DEC poswieconej wyzwaniu ,Wyloguj sie, wyjdZ

na zewnatrz”.
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