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Antes que nada quisiera presentarme, soy Melissa Geraldina. Te agradezco que estés leyendo esto, porque eso significa que has decidido prestar atención a un problema urgente, el cual debemos atender.

Te cuento un poco de mí. Soy Maestra en Educación en el Área de Docencia e Investigación, Licenciada en Educación Primaria,  psicóloga y criminóloga en formación, y docente en una Escuela Primaria en la Secretaría de Educación Pública. Mi labor en el aula ha sido, desde el inicio, una mezcla de vocación, entrega y sensibilidad por el bienestar emocional de mis estudiantes... y sobre todo, de sus maestros.

Mi trayectoria profesional se ha enriquecido con experiencias en diseño curricular y diseño instruccional, así como con etapas en la enseñanza del inglés para adultos. Estas vivencias ampliaron mi comprensión sobre el desgaste emocional, la carga laboral y la necesidad de construir espacios educativos más humanos, seguros y sostenibles.

He cursado más de 70 formaciones especializadas en salud mental infantil, prevención de riesgos, educación emocional, neurodivergencias, habilidades docentes y tecnología educativa. Mi camino académico continúa con el Doctorado en Criminología y Ciencias Forenses y la Maestría en Psicología Clínica y de la Salud, donde profundizo en temas como trauma, agotamiento laboral, estrés crónico, regulación emocional y dinámicas de riesgo en entornos educativos.

He sido reconocida con el primer lugar de aprovechamiento académico en la Licenciatura en Educación Primaria con promedio de 10, premios en dirección coral y canto a nivel estatal y nacional, y la publicación del cuento infantil “Mi más grande amigo” publicado en la Secretaría de Cultura de Coahuila.

Actualmente, gestiono una comunidad digital de más de 41,000 seguidores, en donde comparto contenido sobre salud mental, educación emocional, neurodivergencias y bienestar docente con un lenguaje cercano, ético y empático.

Pero este libro no nace solo de mi formación o de mi experiencia profesional.

Nace de algo más profundo.

Nace de una herida que se convirtió en convicción.

Fui diagnosticada con Síndrome de Burnout.

Un desgaste silencioso, progresivo y complejo que enfrenté desde el aula, desde mis responsabilidades, desde la entrega constante. Ese diagnóstico marcó un antes y un después en mi vida. Me obligó a detenerme, a mirarme, a reconocer que no basta con ser fuerte: necesitamos sistemas que también cuiden al que cuida.

Por eso escribo este libro.

Porque conozco desde dentro el cansancio que no se ve, la culpa de parar, la presión de seguir, el amor por enseñar y, al mismo tiempo, el dolor de sentir que nos consumimos en el proceso.

Porque sé lo que es sostener, contener y acompañar... mientras una parte de ti también necesita ser sostenida.
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Este libro es mi respuesta, mi testimonio y mi aporte.

Un espacio para sanar, comprender y dignificar la labor docente desde la raíz.​
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​Introducción
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La salud mental ha sido una de las áreas de la salud en las que se le ha dado una menor prioridad a lo largo de la historia, a diferencia de otros campos. Es habitual que la población acuda al médico para atender enfermedades cardiovasculares, respiratorias, diarreicas, cáncer, diabetes, entre otras, pero en el momento en el que una persona busca ayuda psicológica o psiquiátrica, a menudo se le asignan etiquetas negativas y se enfrenta a actitudes excluyentes en relación con su estado emocional.

Desafortunadamente, el suicidio es una de las principales causas de muerte en países como Corea del Sur, Lituania, Eslovenia, Bélgica, Japón, etc. El problema es que el suicidio no afecta solamente a las personas que lo ejecutan; también influye en los familiares, amigos y gente cercana ya que pueden caer en depresión o, aún peor, optar por el mismo camino. Es imprescindible estudiar los factores que pueden originar este problema.

Estos varían de acuerdo a la cultura de cada lugar. En el caso de Japón, es el exceso de trabajo, que es ocasionado por la exigencia que solicitan en el país. A diferencia, el causante en el país de Guyana es la falta de recursos económicos.

Los principales actores del sistema educativo son los docentes, ya que ellos llevarán el conocimiento a los estudiantes, que serán los que tomen decisiones y cambien el pensamiento del tiempo actual. En el programa educativo de Aprendizajes Clave en 2018 en México, se implementó la asignatura de educación socioemocional... pero a estudiantes. ¿Dónde quedaron los maestros?

No se contemplaron los factores de la salud mental del docente y su inteligencia emocional. En otras áreas de competencia profesional, se realizan pruebas psicológicas y psicométricas para la contratación en un trabajo, y posteriormente se realiza un seguimiento; dicho proceso no se presenta en el caso de los profesores. Por lo tanto, la Secretaría de Educación no presenta datos sobre el estado emocional de los docentes que trabajan para la misma, siendo que esta profesión requiere esa atención, ya que está trabajando con seres humanos en plena formación. 

“El 38,4% de los docentes se autopercibe en un estado emocional que podría asociarse a depresión, y el 13,12% revela que presenta ideación/intención suicida y/o conductas autolesivas” (UDIMA, 2023). Además de esto, en estos últimos años se ha reportado la renuncia de docentes con vocación. “En...79 países, la tasa de abandono casi se duplicó entre los docentes de primaria, pues pasó de 4.62% en 2015 al 9.06% en 2022...son las condiciones laborales precarias, los altos niveles de estrés y los salarios bajos” (Diario Digital Punto por Punto, 2024).

Las principales enfermedades que presentan los docentes son: “laringitis crónica, insuficiencia venosa de los miembros inferiores y el síndrome de Burnout o desgaste profesional” (Pérez, 2023). ¿Cuánto dinero costaría tratar estas enfermedades? ¿Hay suficientes especialistas disponibles en instituciones de seguridad social que se les proporciona a los docentes para tratar estos problemas?

El estrés ha sido identificado como un factor de riesgo significativo para diversas afecciones físicas. En el caso de la obesidad, se ha señalado como uno de sus principales detonantes (ACUNSA, 2019). Además, Redondo et al. (2003) reportan que, en un estudio realizado por Anda y colaboradores en 1992, con una muestra de 4,511 adultos estadounidenses sin antecedentes de úlcera, se llevó a cabo un seguimiento longitudinal de 13 años. 

Los resultados evidenciaron que los niveles de estrés percibido medidos al inicio del estudio fueron un fuerte predictor del desarrollo posterior de úlcera péptica.
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