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E nmarcada entre una paternidad
de gran longevidad y una filia-
ción de extensa juventud se en-
cuentra la llamada generación

sándwich. La longevidad y la juventud son
dos conquistas de la humanidad: nunca ha-
bía sido tan probable la supervivencia de
tres o más generaciones en un mismo pe-
riodo histórico. Estos fenómenos suponen
una ganancia en tiempo para vivir y en
tiempopara la experimentación y el apren-
dizaje. Sin embargo, si se transforma la lon-
gevidad en envejecimiento y la juventud
en dependencia, las conquistas se convier-
ten en inconvenientes.
Los avances médicos y el sistema públi-

co de pensiones han mejorado la autono-

mía personal y la independencia financie-
ra de las personas mayores: sólo a edades
muy adelantadas la salud se resiente grave-
mente. Es decir, la imagen de una genera-
ción que se pasa la vida cuidando de unos
padres en estado de salud lamentable es
falsa. La pérdida de autonomía se va retra-
sandoprogresivamente en el ciclo vital, pe-
ro no se consigue recortar este periodo co-
mo sería deseable. Con todo, podemos re-
plantearnos quién se hace cargo.
Al hablar de la generación sándwich con-

sideramos que son los hijos, ymuy en parti-
cular las hijas, quienes tienen que asumir-
lo, recibiendo subvenciones públicas den-
tro del marco de la ley de la Dependencia.
Este panorama sitúa la sociedad en un régi-
men de bienestar conservador, en el que
las familias son las principales responsa-
bles del bienestar de susmiembros, con un
papel secundario del Estado. Sin embargo,
hay que tener en cuenta que los adultos ac-
tuales han tenido una fecundidad mucho
más reducida que las anteriores: de hecho,
una de cada cinco personas nacidas en los
años sesenta no tendrá hijos.
La otra parte de la generación sándwich

es la juventud que semantiene en posición
de hijo o hija dependiente. En las socieda-
des del sur de Europa la juventud se en-
cuentra completamente a cargo de la fami-
lia, que no recibe ninguna ayuda por parte
de los poderes públicos. Esta dimensión
de cuidar de los jóvenes durante un largo
periodo constituye una de las presiones
más difíciles de digerir, en especial en mo-
mentos de reducción general de recursos.
El futuro próximo seguirá exigiendo a

las familias con hijos este esfuerzo, incluso
lo incrementará al aumentar el copago en
educación y sanidad. Esta tendencia es cla-
ra para unos poderes públicos que se per-
miten insinuar que se podría retirar la co-
bertura sanitaria a quien con más de 26
años no haya cotizado.c
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E n las últimas décadas se han producido
muchos cambios en la sociedad que han
afectado tanto a la generación de mayo-
res como a sus hijos. Tiempo atrás las pa-

rejas se casaban jóvenes, formaban una familia y
solían permanecer en el hogar familiar, a veces in-
cluso varias generaciones simultáneamente. Los
abuelos fallecían relativamente jóvenes, tras ser
atendidos por sus hijos. En el ámbito laboral, la
mujer quedaba al cuidado del hogar y el esposo
tendía a buscar un trabajo fijo y habitualmente en
su ciudad natal.
Actualmente el escenario es distinto. Las pare-

jas se unen a una edad más madura, las relaciones
suelen sermenos duraderas. Un elevado porcenta-
je de las madres primerizas son mayores de 30
años y se han incrementado las familias monopa-
rentales. Como ya es bien sabido, el momento ac-
tual laboral es muy complejo y de gran inestabili-
dad. Lo que obliga enmuchos casos a la movilidad
en busca de una ocupación e impide la independi-
zación de los jóvenes. Por otro lado, una serie de
avances tales como los adelantosmédicos y el énfa-
sis en la prevención de enfermedades han aumen-
tado significativamente la esperanza de vida.
La generación que está directamente afectada

por estosmovimientos es la que se sitúa a partir de
los 30 años hasta los 60 o inclusomás. A esta gene-
ración la llamamos la generación sándwich –perso-
nas que tienen a su cargo, simultáneamente, a sus
padres y a sus hijos, y al mismo tiempo mantienen
una vida profesional–. La palabra sándwich, que
significa bocadillo en inglés, tiene como origen el
apellido del conde de Sándwich, noble británico
del siglo XVIII inventor del bocadillo. El paralelis-
mo que establezco es que tanto por encima como
por debajo, hay dos focos que presionan hacia el
centro, a la generación sándwich. Vamos a ver de
qué modo y cuáles son las implicaciones.
La generación sándwich se enfrenta a un incre-

mento de la población de mayores, al surgimiento
de una nueva tipología de familia en la que se en-
tremezclan hermanos, padres y abuelos postizos,
un decremento de su dedicación a sus hijos y a sus
mayores, una mayor presión laboral, un distancia-
miento geográfico, y un largo etcétera. Y surgen
cuestiones: ¿Se pueden atender adecuadamente a
los abuelos? ¿Cómo se compaginan las responsabi-
lidades familiares cuando no se reside en lamisma

población?¿Qué ocurre cuando la propia genera-
ción sándwich entra en la generación demayores?
Las preguntas son incontables y las respuestas difí-
ciles de encontrar.
Algunas de las consecuencias directas de estas

circunstancias son comprensiblemente el estrés,
el ineludible cambio de papeles familiares, la so-
brecarga emocional, o el debate sobre quién asu-
me la responsabilidad del cuidado de los mayores.
Muchos adultos viven con culpabilidad y frustra-
ción esta situación, puesto que aún cuando lo in-
tentan, no llegan a todo. Y la sensación es de no
hacer nunca lo suficiente.

No se trata de cambiar lo que no se puede cam-
biar, pero unamayor comprensión y aceptación de
las circunstancias actuales facilitará adaptarse a
ellas. También son numerosas las soluciones que
se pueden aplicar paramejorar el bienestar propio
y de los demás. Por ejemplo, se puede tratar de
aceptar las limitaciones de los mayores y promo-
ver su autonomía. ¿Cómo se puede hacer? Detec-
tando sus habilidades (cocinar, llevar las cuentas)
y potenciándolas. Ayudarás a fomentar su sentido
de utilidad y valía. O por ejemplo, intenta favore-
cer el contacto cualitativo (no de obligatoriedad)
de nietos y abuelos. Ambas partes se enriquecerán
de la relación y … te darán un respiro.
Pero todo lo que hagas por los demás, hazlo tam-

bién por ti mismo. Sé consciente de tu salud física
y emocional. No es suficiente con comer y dormir,
sino que hay que cuidarse de unamanera más am-
plia. Quizá alguien piense: “¿Cuidarme yo? ¡Pero si
no tengo tiempo!”. Y ahí empieza el problema. Pa-
ramantener un buen estado de salud es fundamen-
tal conseguir un reparto equilibrado del tiempo en
los diferentes ámbitos de la vida. Por lo tanto, dedi-
ca un tiempo racional al trabajo. Aprende a decir
que no a demandas excesivas y delega cuando sea
necesario. Comparte la carga emocional de la situa-
ción, pero también tiempo cualitativo con tu fami-
lia. No dejes de desarrollar tus intereses. Ymantén
el optimismo; trata de no fijarte tan sólo en los as-
pectos negativos de lo que va aconteciendo y valo-
ra lo positivo de cada situación. Esta actitud te ayu-
dará a afrontar mejor las nuevas experiencias que
se vayan sucediendo.
Esmucho lo que se puede hacer por cuidar de la

propia familia y de unomismo. Aunque no hay so-
luciones mágicas ni perfectas, si eres paciente y
constante en tus esfuerzos poco a poco mejorará
tu calidad de vida y la de tus familiares. Y entonces
habrá llegado el momento de vivir en armonía y
disfrutar de cada momento compartido.c
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Son muchas las personas que tienen a su cargo, simultáneamente, a sus padres y a sus hijos, y al mismo tiempo mantienen una
vida profesional. Es la llamada generación sándwich. Para afrontar esta situación con éxito es imprescindible compartir la carga
emocional, buscar tiempo cualitativo con la familia, desarrollar los propios intereses y, sobre todo, mantener el optimismo

Lageneraciónsándwich

Cristina Ruiz ColomaANÁLISIS

C. RUIZ COLOMA, psicóloga clínica del centro médico Teknon
y docente de ISEP

TEMASDEDEBATE

La sensación de no llegar a todo
provoca culpabilidad y frustración
en muchos adultos que se hacen
cargo de sus hijos y de sus padres

Compaginar
responsabilidades


