Kanapka z posmakiem goryczy. Kto zajmie sie Toba, kiedy Ty zajmujesz si¢ wszystkimi?

Raporty przedstawiajgce demograficzne trendy moga sprawia¢ wrazenie stupkéw suchych liczb, ale
tak naprawde kryjg sie za nimi ludzkie problemy, a nierzadko dramaty. Jeszcze niedawno ludzie zyjacy
w spoteczenstwie mieli wyraznie wyznaczone role, oparte na wieku. Mtodzi ludzie szybciej sie
usamodezielniali, przejmowali odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i wyprowadzali na swoje, a dtugosé
zycia byfa statystycznie krétsza.

Jesli jeste$ w srednim wieku, caty czas aktywnie pracujesz i dbasz o starszych rodzicéw, a
jednoczes$nie pomagasz wchodzgcym w doroste zycie dzieciom (czasem mozesz tez juz mieé pod
opieka nawet wnuki albo swoich dziadkéw), to... nalezysz do pokolenia kanapkowego (ang. sandwich
generation). A jesli do tego czujesz frustracje, lek, niepokdj albo ztos$¢ (a te emocje mogg powodowad
tez poczucie winy), to wiedz, ze takich jak ty jest wiecej, niz mozesz sie spodziewad.

Dzi$ za postepem medycyny idzie dtuzsze zycie, a za licznymi turbulencjami ekonomicznymi i
spotecznymi — trudny start dla mtodych (ktérych jest tez coraz mniej). Widac to bardzo wyraznie w
danych GUS —w 2005 roku 17,2% ludnosci Polski stanowity osoby w wieku 60 lat i wiecej; w 2019 —
juz 25,3%. Z kolei raport GUS z 2021 roku pokazuje, ze mniej wiecej co trzecia osoba w wieku 25-34
lat mieszka wcigz z rodzicami, mimo ze wiekszosc¢ z nich jest aktywna zawodowo. Po prostu zarabiajg
ponizej stawki minimalne;j.

Ciezar odpowiedzialnosci spada na osoby w $rednim wieku, ktére muszg petni¢ wiele rél i pomagad
wielopokoleniowej rodzinie. Stad nazwa ,,pokolenie kanapkowe” — niczym $rodek kanapki sg
umieszczeni miedzy dwoma napierajgcymi na nie sitami. Z jednej sg to potrzeby starzejgcych sie
rodzicéw, z drugiej — dorastajgcych lub juz dorostych dzieci.

Niespetnione obietnice transformacji

Dzisiejsze , pokolenie kanapkowe” na wtasne oczy widziato transformacje przetomu lat 80. i 90.
Rodzacy sie w Polsce wolny rynek dawat nadzieje i mamit obietnicami. Swiat wydawat sie sta¢
otworem, prezentowat uroki kapitalizmu i zycie jak na filmach z bogatego Zachodu. Sugerowano, ze
ciezka praca i wspinanie sie po drabinie zawodowej i spotecznej zostang wynagrodzone dostatnim,
spetnionym zyciem, satysfakcjonujaca kariera, szczedliwg rodzing, a na koricu — zastuzong emerytura.
Wszystko to okraszone miato by¢ licznymi przyjemnosciami, prostym dostepem do wszelkich ustug, a
przede wszystkim — zadowoleniem.

Stato sie jednak inaczej. Nowa rzeczywistos¢ okazata sie by¢ mniej bajkowa i mie¢ swojg cene, ktérg
ptaci¢ musi cate pokolenie. Trudno jest realizowaé wtasne ambicje, marzenia i priorytety, gdy celu
nadrzednego wiasciwie nie da sie wybraé. Bo czy wazniejsi s starsi, czesto chorzy i wymagajgcy
opieki rodzice, czy dzieci, walczace z niepewnym rynkiem pracy, dzi$ dodatkowo naznaczonym
pandemiczng rzeczywistoscia, poszukujacy w rodzicach oparcia w wyborach zyciowych?

Stowo klucz: r6wnowaga

Psychologowie nie majg watpliwosci, ze problemy ,, pokolenia kanapkowego” to nie przelotna
trudnos¢, lecz istotny problem spoteczny, ktéry moze determinowac zdrowie psychiczne obecnego,
ale i przysztych pokolen.

- Z mojego profesjonalnego doswiadczenia wynika, ze podstawq zadowolenia z Zycia kazdego z nas
jest porzgdek i rownowaga w trzech obszarach: rodzinnym, spotecznym i zawodowym. JeZeli za
bardzo skupimy sie na jednym z obszaréw, wowczas rownowaga jest zaburzona — ttumaczy



psycholog, Wioletta Wydrzynska, ktéra wraz z mezem pomaga osobom w kryzysie. — Zaczynamy
odczuwacd bardzo duzy dyskomfort, ktory prowadzi do frustracji, niezadowolenia, zdenerwowania,
strachu, leku, ztosci. Dla 0s6b nalezgcych do pokolenia kanapkowego utrzymanie tej rownowagi moze
stanowic szczegdlnie wielkie wyzwanie.

Nic w tym dziwnego, bo przeciez zdecydowana wiekszos$¢ osdb chciataby jednoczesnie zadbac o
dobrostan swoich rodzicéw, jak i upewnic sie, ze dzieci majg jak najlepszy start i mozliwosci. Kiedy
jednak pozwalajg, zeby to potrzeby innych byty sitg napedowg ich dziatan, ryzykujg poczuciem
bezradnosci, wypaleniem i przekonaniem, ze zawodzg wszystkich dookota.

- Jezeli zatracimy sie w spetnianiu oczekiwan wszystkich wokdt nas, to nawet nie zauwazymy, kiedy to
nas pochtonie. Zaniedbywanie siebie i swoich potrzeb to prosta droga do frustracji i wsciekfosci, a tak
naprawde po prostu do niezadowolenia z zycia — méwi Wioletta Wydrzyniska.

Nie ulega watpliwosci, ze utrzymanie rownowagi w swoim zyciu, a takze odnajdywanie ztotego
srodka miedzy wtasnymi problemami i aspiracjami, a potrzebami cztonkdw rodziny juz jest jedynym z
najbardziej palgcych problemdéw psychologicznych wspétczesnosci. Patrzac na trendy demograficzne,
zjawisko moze sie tylko nasila¢. Odpowiedzig na te wyzwania wspodtczesnosci, do ktérych nie
zostaliSmy przygotowani, moze by¢ terapia, na ktérej uzyskamy narzedzia i informacje, jak radzi¢
sobie, kiedy wymagania innych i wiasne nas przyttaczajg. Na szczescie akurat to zmienia sie na plus —
terapia nie jest juz pietnem, lecz sposobem dbania o siebie. | moze pomdc zmienic zycie.
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