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O dilema silencioso da geracao X

Por RODOLFO DAMIANO*

A resiliéncia da Geragdo X, forjada na adversidade, tornou-se sua prépria armadilha. O verdadeiro legado que precisam
construir ndo é mais de resisténcia silenciosa, mas de aprender a finalmente cuidar de quem sempre cuidou de todos -
inclusive de si mesmos

1.

A geracao X, formada por aqueles que nasceram entre 1965 e 1980, vive hoje um dos maiores desafios geracionais da
histéria contemporanea. Criados sob a promessa de que estudo, trabalho e disciplina garantiriam estabilidade, muitos
chegaram a vida adulta em um cenario que desmentiu essas expectativas. As ultimas quatro décadas foram marcadas por
crises econdmicas sucessivas, mudancas tecnoldgicas radicais e um mercado de trabalho cada vez mais instavel. O
resultado é um grupo que, apesar de resiliente, enfrenta pressoes simultaneas que afetam profundamente ndo apenas sua
saude fisica, mas sobretudo sua saide mental.

Um dos dilemas mais marcantes ¢ a chamada “geracao sanduiche”, expressdo usada para descrever adultos que cuidam,
ao mesmo tempo, de filhos que ainda ndo conquistaram independéncia e de pais que envelhecem com crescente
necessidade de apoio. No Brasil, quase metade dos jovens adultos ainda mora com os pais por dificuldades financeiras,
desemprego ou salérios insuficientes para manter uma vida autonoma (IBGE, 2023).

Ao mesmo tempo, a longevidade aumenta, mas nem sempre é acompanhada de autonomia: cresce o nimero de idosos
dependentes de cuidados diarios, exigindo tempo, energia e recursos. Para a geragdo X, isso significa viver em permanente
estado de alerta, equilibrando responsabilidades miltiplas sem espaco para si.

Essa sobrecarga tem repercussoes claras na satide mental. Sintomas de ansiedade generalizada, depressao e burnout séo
cada vez mais comuns nessa faixa etaria, frequentemente mascaradas pelo discurso da “resiliéncia”. Estudos mostram que
0 bem-estar subjetivo costuma atingir seu ponto mais baixo na meia-idade, fenémeno conhecido como a “curva em U da
felicidade” (Blanchflower & Oswald, 2008). E exatamente nesse periodo, entre os 45 e 55 anos, que muitos gen xers
enfrentam crises de identidade, frustracdes profissionais e sobrecarga familiar, fatores sabidamente associados a maior
risco de transtornos mentais (WHO, 2022).

2.

No campo do trabalho, os impactos psiquicos sao evidentes. Muitos acreditaram que a ascensao social seria consequéncia
natural do esforco, mas se depararam com um mercado hostil, instavel e acelerado. A recessao de 2008, a pandemia de
Covid-19 e as sucessivas transformagoes tecnoldgicas trouxeram perdas salariais, inseguranca cronica e necessidade de
reinvencao constante. Esse cenério alimenta sentimentos de inadequacdo, fadiga emocional e desesperanca - todos
reconhecidos pela psiquiatria como gatilhos importantes para quadros depressivos e transtornos de ansiedade (APA, 2019).
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No plano cultural, a geracao X enfrenta ainda a sensacao de ndo pertencer. Sao jovens demais para se aposentar e velhos
demais para se integrar plenamente ao universo digital dominado por TikTok e influenciadores. Suas referéncias culturais
sao tachadas de “vintage”, enquanto seus filhos navegam com naturalidade em ambientes virtuais que eles apenas
decifram superficialmente. Essa experiéncia de deslocamento cultural reforca a sensacdo de isolamento e pode agravar
quadros de soliddo - hoje reconhecida pela OMS como um fator de risco comparavel ao tabagismo para a saude mental e
fisica (WHO, 2022).

Apesar de tudo, a geracao X desenvolveu notével capacidade de adaptagdo. Aprendeu a lidar com mudancas, a sobreviver
em cendrios de incerteza e a encontrar solugdes criativas. No entanto, é urgente quebrar o mito de que resiliéncia significa
suportar indefinidamente. A literatura em saide mental mostra que essa geracao apresenta niveis elevados de estresse
cronico e desgaste emocional, especialmente entre aqueles que conciliam multiplas fungoes familiares e profissionais (APA,
2019). Cuidar de si, nesse contexto, é nao apenas legitimo: é uma necessidade de saiude publica.

Estratégias individuais e coletivas sdo fundamentais. No nivel pessoal, buscar apoio psicolégico, praticar autocuidado e
aprender a compartilhar responsabilidades sdo passos importantes. No nivel social, politicas publicas que ampliem o
acesso a saude mental, incentivem o envelhecimento ativo e apoiem financeiramente familias cuidadoras sao urgentes.

O Brasil ja ultrapassa os 15% de populacdo idosa, mas o investimento em saide mental segue abaixo das recomendagdes
internacionais (The Lancet Commission, 2018). Sem uma rede so6lida de apoio, o peso recai desproporcionalmente sobre
essa geracao.

No fim, a geracdo X esta redefinindo o que significa “meia-idade” em um mundo de transformacdes aceleradas. Ao
equilibrar cuidado com os outros e cuidado consigo mesmo, pode inaugurar uma forma mais honesta e sustentavel de
atravessar esse periodo da vida. Porque, afinal, quem cuida de todos também merece ser cuidado - inclusive por si proprio.

Essa talvez seja a principal licdo silenciosa que a geracdo X pode deixar: resiliéncia nao se mede pela capacidade de
resistir sozinho, mas pela coragem de reconhecer os proprios limites e buscar apoio.

*Rodolfo Damiano, médico psiquiatra, é pés-doutorando na USP. Autor, entre outros livros, de Compreendendo o suicidio

(Editora Manole). [https://amzn.to/4nvpe7E]
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