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Factores psicológicos y crisis de resultados en un equipo 
profesional de esports
Alejo García-Naveira
Universidad Villanueva, España

Eva León Zarceño
Universidad Miguel Hernández, España

RESUMEN: Los esports, también conocido como videojuegos competitivos, han experimentado un gran crecimiento en los últimos 
años. Se han realizado varios estudios que examinan los beneficios de jugar a esports, pero pocos han examinado los factores 
psicosociales necesarios para rendir a un alto nivel y ante situaciones adversas de resultados en la competición. En este estudio, 
los investigadores intentan identificar fortalezas psicológicas y áreas de mejora de los gamers a través del análisis cualitativo de 
contenido. Se realizaron entrevistas con cinco gamers y un entrenador de un equipo profesional de Rainbow Six para estudiar sobre 
sus experiencias tras obtener 6 derrotas en 8 partidos durante la competición. Las entrevistas dieron como resultado tres factores 
principales: los estilos de vida y hábitos saludables, la autogestión emocional y desarrollo de equipos de alto rendimiento como áreas 
de mejora. Se concluye que los psicólogos/as en esports deben poder entrar en una relación de consultoría con los clubes para una 
mejor comprensión de lo que los gamers y entrenador específicamente necesitan desde una perspectiva de mejora del rendimiento 
y cuidado de la salud mental.

PALABRAS CLAVES: autogestión emocional, procesos de equipo, estilos de vida y gamers

Psychological factors and results crisis in a professional esports team

ABSTRACT: Esports, also known as competitive video games, have seen tremendous growth in recent years. There have been 
several studies examining the benefits of playing esports, but few have examined the psychosocial factors necessary to perform at a 
high level and in the face of adverse competitive outcome situations. In this study, researchers try to identify gamers’ psychological 
strengths and areas for improvement through qualitative content analysis. Interviews were conducted with five gamers and a coach 
from a professional Rainbow Six team to explore their experiences after getting 6 losses out of 8 matches during the competition. 
The interviews resulted in three main factors: healthy lifestyles and habits, emotional self-management and development of high-
performance teams as areas for improvement. It is concluded that esports psychologists should be able to enter into a consulting 
relationship with clubs for a better understanding of what gamers and coaches specifically need from a performance improvement 
and mental health care perspective.
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El sector de los esports ha estado creciendo rápidamen-
te a nivel mundial en los últimos años en diferentes áreas, 
como son la consolidación de las competiciones organizadas 
por entidades de esports (p.ej., la Liga de Video Juegos Pro-
fesionales en España), la retransmisión de partidos (p.ej., por 
Twitch y Youtube), número de fans (728.8 millones de perso-
nas en el año 2021), ingresos económico (1.084 millones de 
dólares en el año 2021), mayor presencia e inversión de pa-
trocinadores (75% de los ingresos en el año 2021), generación 
de puestos de trabajos - p.ej., gamers, entrenadores, directo-
res deportivos, preparadores físicos, fisioterapeutas y psicó-
logos/as- (AEVI, 2018; DEV, 2018; Newzoo, 2021) y un aumen-
to de la producción científica (Martin-Niedecken y Schättin, 
2020; Pizzo et al., 2022; Pluss et al., 2019), entre otros.

Los esports se definen como el juego competitivo orga-
nizado de ciertos videojuegos, los cuales requieren cumplir 
una serie de criterios (estructura competitiva, mediática y el 
principio de igualdad competitiva), que pueden ser jugados 
de forma amateur o profesional, presencial u online, y en 

función del videojuego, se compite en modalidad individual 
o por equipos, sentados delante de una pantalla de ordena-
dor, móvil o monitor de consola (p.ej., Play Station). Para una 
revisión sobre la temática, ver Antón (2019).

Por ejemplo, uno de los esports que ha surgido con cierto 
éxito en los últimos años es el Rainbow Six, motivo de estu-
dio del presente trabajo, que es un título de acción first per-
son shooter, en el que se podrá tomar parte de arriesgadas 
operaciones antiterroristas en modalidades multijugador 
cooperativas y competitivas (ver Playstation, 2022). Es un 
videojuego táctico, por equipos de 5 contra 5, y cuenta con 
una serie de escenarios donde los equipos azul y rojo se en-
frentan entre sí para desactivar bombas, rescatar rehenes o 
asegurar puntos clave (objetivos). Por tanto, existen dos ca-
tegorías: atacantes y defensores. Los atacantes son la fuer-
za de asedio y serán los encargados de asaltar, despejar y 
asegurar el objetivo. Los defensores se ocupan de retener al 
objetivo, reforzar las entradas al edificio y fortificar los pun-
tos clave del mapa.  Ver Figuras 1 y 2.

Fatores psicológicos e crise de resultados numa equipa profissional de esports

RESUMO: Os esports, também conhecidos como videojogos de competição, tiveram um tremendo crescimento nos últimos anos. Foram 
realizados vários estudos que examinam os benefícios de jogar esports, mas poucos examinaram os fatores psicossociais necessários 
para um desempenho de alto nível e diante de situações de resultados de competição adversos. Neste estudo, os investigadores 
tentam identificar os pontos fortes psicológicos e as áreas de melhoria dos jogadores através da análise qualitativa de conteúdo. 
Foram realizadas entrevistas com cinco jogadores e um treinador de uma equipa profissional de Rainbow Six, para explorar as suas 
experiências após 6 derrotas em 8 partidas durante a competição. As entrevistas resultaram em três fatores principais: os estilos de 
vida e hábitos saudáveis, a autogestão emocional e o desenvolvimento de equipas de alto desempenho foram identificados como áreas 
de melhoria. Conclui-se que os psicólogos de esports devem ser capazes de estabelecer uma relação de consultoria com os clubes 
para uma melhor compreensão do que os jogadores e treinadores necessitam especificamente, de uma perspetiva de melhoria de 
desempenho e de cuidado da saúde mental.

PALAVRAS-CHAVE: autogestão emocional, processos em equipq, estilos de vida e gamers

Artículo recibido: 10/05/2022  |  Artículo aceptado: 31/05/2022

Figura 1. Escenas de acción del videojuego Raibon Six durante una partida (Playstation, 2022)
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Los esports también se definen como una actividad de 
rendimiento humano con un alto contenido psicológico (psi-
comotricidad, concentración, toma de decisiones, confianza, 
motivación, cohesión, tolerancia a la frustración, ansiedad y 
estrés, etc.), siendo cuestiones centrales combinar la mejo-
ra del rendimiento con el cuidado de la salud, optimizando 
los recursos psicológicos del gamer, equipo y el entrenador 
(García-Naveira y Cantón, 2020; Martin-Niedecken y Schät-
tin, 2020; Pedraza-Ramirez et al., 2020). 

Al respecto, se evidencia un interés creciente por la temá-
tica de los esports y su relación con el ámbito de la Psico-
logía. Los investigadores actuales tienen como uno de sus 
objetivos comprender lo que los gamers profesionales (p.ej., 
personas que tienen un contrato laboral con algún club y 
entrenan a nivel técnico-táctico, físico y psicológico para 
competir en eventos reglados y organizados) experimentan 
a nivel comportamental (emoción, cognición y conducta), 
explorar los estilos de vida que llevan (descanso, actividad 
física, alimentación y ocio), las horas de dedicación al vi-
deojuego, las fortalezas psicológicas y las áreas de mejora, 
afrontamiento de ciertas situaciones (p.ej., ante la victoria 
o derrota), entre otras cuestiones (Bonilla et al., 2022; Gar-
cía-Naveira et al., 2021; Himmelstein  et al., 2017). 

Como señalan las revisiones de García-Naveira et al. 
(2018), Hulk (2019) y Pedraza-Ramirez et al. (2020), la prácti-
ca regular y saludable de los videojuegos y esports tienen un 
beneficio para las personas, estimulan ciertas estructuras 
cerebrales y mejoran las capacidades cognitivas (memoria 
de trabajo, reflexión, toma de decisiones, flexibilidad cogniti-
va, búsqueda visual…), posibilita el desarrollo de habilidades 
psicológicas (motivación, concentración, autorregulación…) 
y promueve el desarrollo de valores (trabajo en equipo, co-
municación, cumplimiento de normas…). 

Por el contrario, dentro de los aspectos negativos, distin-
tos autores destacan las largas horas de práctica a los que 
están sujetos los gamers (6-12 horas diarias en función del 

videojuego), aunque no existe un método de entrenamiento 
que garantice un alto rendimiento en esports (García-Navei-
ra, 2019; Pedraza-Ramirez, 2019; Sabtan et al., 2022). Ade-
más, diferentes estudios indican que a mayor dedicación 
a los esports y videojuegos se asocia con un peor estilo de 
vida y hábitos menos saludables, observándose una menor 
actividad física o mayor sedentarismo, aumento de la masa 
corporal, peor nutrición (horarios, variedad y cantidad de co-
mida, así como consumo de bebidas) y menor duración/ ca-
lidad del sueño (somnolencia y variedad de horarios de des-
canso), desembocando en problemas de salud general (p.ej., 
obesidad y diabetes), salud física (p.ej., lesión de muñeca, 
espalda y visión) y salud psicológica (p.ej., ansiedad, estrés, 
depresión y burnout), entre otros (Bányai et al., 2019; Chan et 
al., 2022; García-Naveira et al., 2021; Hong, 2022; Pereira et 
al., 2022; Sabtan et al., 2022; Shulze et al., 2021). 

Una de las áreas de mejora de los gamers profesionales 
es el plano emocional, en el que es habitual encontrar a su-
jetos con niveles elevados de ansiedad y estrés, cuestiones 
que dificultan rendir y perjudica la salud mental (Bányai et al., 
2019; Bonilla et al., 2022; García-Naveira, 2019; Leis y Lau-
tenbach, 2020; Himmelstein et al., 2017; Sabtan et al., 2022). 
Es posible que el organismo llegue estresado a la competi-
ción debido a una elevada dedicación al videojuego y malos 
hábitos saludables (p.ej., dormir pocas horas, horarios cam-
biantes, mala alimentación y falta de actividad física), así 
como falta de habilidades de afrontamiento ante el estrés 
(p.ej., relajación, parada de pensamiento y autoinstruciones 
positivas).

La literatura científica indica que hay más factores estre-
santes e intensos durante la competición (p.ej., por el resul-
tado, acción del rival y expectativas de triunfo) que durante 
los entrenamientos (Poulus et al., 2022) y cierto aumento de 
la ansiedad antes de la competición (Mendoza et al., 2021), 
mientras que los eventos que ocurren durante el juego (p.ej., 
bajo rendimiento, dificultades y errores), así como el resulta-
do final (derrota), influyen negativamente en el estado de áni-
mo (Mateo-Orcajada et al., 2022). Además, existen ciertos 
factores estresantes que van más allá del propio videojuego, 
como puede ser la audiencia (fans) y dar respuesta a las re-
des sociales (Leis et al., 2022).

Otra área de mejora son los factores relacionados con 
los procesos de equipo, como la comunicación, cohesión, 
cooperación, coordinación, disciplina táctica, etc. (Bonilla 
et al., 2022; García-Naveira, 2019; Himmelstein et al., 2017; 
Pedraza-Ramirez et al., 2020). Una posible causa del déficit 
en estos aspectos es la falta de experiencia del gamer al no 
integrar un equipo desde etapas tempranas, ya que es habi-
tual comenzar a jugar desde su casa, e integrar un equipo en 
edades posteriores, inicialmente de forma remota y después 

Figura 2. Equipo de Rainbon Six compitiendo de forma presencial 
(EFE, 2021)
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presencial, cuestión habitualmente cubierta en el deporte 
base (p.ej., un niño que integra un equipo de fútbol desde los 
5 años). Además, hay equipos que juegan/ compiten de for-
ma online, cada uno desde su casa, dificultando la cohesión 
en algunos casos (Mendoza, 2019).

Otro rol importante dentro de los esports es el de los en-
trenadores, menos estudiados que los gamers, los cuales 
dedican muchas horas a sus funciones, sufren estrés y se 
enfrentan a muchos desafíos a los que, tal vez, no estén lo 
suficientemente preparados y no tengan una formación ofi-
cial y experiencia necesaria, por ejemplo, para la organiza-
ción y planificación de los entrenamientos y gestión de la 
competición, estudio del videojuego y liderazgo de los ga-
mers (García-Naveira, 2019; Pedraza-Ramirez et al., 2020; 
Sabtan et al., 2022). 

Partiendo de la presente revisión, el objetivo del trabajo es 
contribuir al conocimiento mental de un equipo profesional 
de Raibow Six, que se encuentra en una racha de resultados 
negativos, cuya demanda se centra en estudiar qué factores 
estaban influyendo en el bajo rendimiento. En concreto, se 
evaluó sobre: a) aspectos relacionados con el perfil y el estilo 
de vida de los gamers, b) análisis de las fortalezas psicoló-
gicas y c) áreas de mejora, tanto individual como de equipo. 

A continuación, se establecen las siguientes hipótesis:
Hipótesis 1: los gamers jugarán al videojuego 6 o más horas 
diarias.
Hipótesis 2: los gamers presentarán un estilo de vida y hábi-
tos poco saludables. 
Hipótesis 3: los gamers encontrarán dificultades en la auto-
gestión emocional.
Hipótesis 4: los gamers tendrán dificultades con las varia-
bles psicológicas relacionadas con el equipo.

Método

Diseño de la investigación

Se realizó un estudio exploratorio utilizando un diseño 
cualitativo y análisis de contenido. Los enfoques de inves-
tigación cualitativa se distinguen por una dependencia ver-
bal de informes, descripciones e interpretación de eventos 
(Dunn, 2013). En el análisis de contenido, el objetivo es des-
cribir el fenómeno en una forma conceptual.

Al aplicar este marco, los investigadores podrían obte-
ner conocimiento y generar discusión sobre las fortalezas 
mentales y las necesidades de los gamers en función de los 
datos recopilados, y proporcionar una base para la investi-
gación futura.

Participantes

La selección de la muestra ha sido por accesibilidad y es-
taba constituida por un equipo de Rainbow Six (para un cono-
cimiento sobre el videojuego, ver https://www.youtube.com/
watch?v=G6PNbXdExBI), perteneciente a la Liga de Video-
juegos Profesional (LVP), integrado por cinco gamers profe-
sionales, con una edad comprendida entre 18 y 25 años (D.T. 
= 2.5) y un entrenador, con una edad de 31 años, que previa-
mente fue analista del videojuego y no ha sido gamer pro-
fesional, aunque sí declara ser amante de los videojuegos. 
Todos los sujetos son de nacionalidad española. 

Los gamers entrenan cinco días a la semana en sesiones 
de 4 horas por las tardes (16.00 a 20.00 horas) y entre una y 
dos horas de forma individual fuera del horario de entrena-
miento del equipo (p.ej., 21.00 a 23.00 horas). Además, un día 
a la semana tienen un partido de competición perteneciente 
a LVP. Todos los participantes tenían un contrato laboral con 
su correspondiente club (ver: https://lvp.global/) y realizaban 
su actividad habitual de forma remota no presencial desde 
sus casas (online).

El evaluador, ha sido el primer autor del presente traba-
jo, psicólogo del deporte (acreditado por el Consejo General 
de la Psicología de España), experto en Psicología y Esports 
(Colegio Oficial de la Psicología de Madrid), con más de 20 
años de experiencia profesional en el deporte y cuatro años 
en el sector de los esports.

Instrumento

La evaluación se realizó a través de una entrevista es-
tructurada (Leis et al., 2022; Salgado y Moscoso, 2001) para 
permitir a los participantes e investigadores explorar las for-
talezas psicológicas y áreas de mejora individual y del equi-
po. El enfoque cualitativo de estilo entrevista permitió a los 
investigadores obtener respuestas a preguntas complejas 
en cuyas respuestas podrían luego explorarse más a fondo 
para definir temas y patrones comportamentales. Las pre-
guntas de las entrevistas fueron diseñadas y revisadas por 
los investigadores para garantizar la coherencia metodoló-
gica, realizando un análisis de contenido de forma inductiva 
y deductiva.

Las preguntas se dividieron en dos partes. La primera, se 
centró en aspectos relacionados con el perfil y el estilo de 
vida de los gamers, que podrían estar directa o indirectamen-
te relacionados con la actividad de los esports: horario de 
acostarte y levantarte entre semana, actividad física a dia-
rio, historial deportivo, actividad académica y estudios, otras 
actividades (lectura y escuchar música), horas diarias dedi-
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cadas al videojuego con el que compite y con otros videojue-
gos. La segunda, se agrupó en el análisis de las fortalezas 
psicológicas y áreas de mejora en relación al videojuego, 
tanto individual como de equipo.

Procedimiento

El director deportivo de un club de la Liga de Videojuegos 
Profesional (LVP), contacta con el psicólogo solicitando su 
colaboración para analizar las causas por el que el equipo 
de Rainbow Six no está obteniendo un buen rendimiento y 
resultados dentro de la liga, manifestando ciertos conflic-
tos entre los jugadores, bajo rendimiento, desmotivación, 
estrés durante la competición, etc. El equipo había jugado 
8 partidos en la liga, con 2 victorias y 6 derrotas. Conjunta-
mente, se decide realizar una evaluación para recoger in-
formación sobre el estado de los gamers y entrenador ante 
esta situación.

El director deportivo habló telefónicamente de forma indi-
vidual con cada uno de los gamers y el entrenador, transmi-
tiendo la visión del club sobre la marcha del equipo y solici-
tando la colaboración de cada uno de ellos para realizar una 
evaluación con el psicólogo. Posteriormente, el psicólogo 
les informó directamente e individualmente a cada uno de 
ellos mediante un mail, facilitado por el director deportivo, 
tras la autorización de los participantes, en el que se les in-
dicaba los objetivos de la acción y se les solicitaba su co-
laboración. Cada sujeto respondió confirmando recepción y 
participación, que en todo momento fue voluntaria firmando 
el correspondiente consentimiento informado.

En una primera etapa de trabajo individual, se enviaron 
por mail las preguntas relacionadas con el objeto del estudio. 
Este procedimiento tuvo un formato interactivo, habiendo un 
intercambio de mails entre los individuos y el psicólogo (en-
tre 2 y 3 mails con cada uno) con el objetivo de esclarecer 
posibles dudas en relación a las preguntas planteadas y las 
respuestas, cerrando dicho proceso cuando hubo un enten-
dimiento entre las partes.

En una segunda etapa, el psicólogo compartió dicha in-
formación de forma general y anónima en una reunión gru-
pal por el canal de comunicación Discord (solo por voz, ver: 
https://discord.com/), organizada por el director deportivo, 
1 horas antes del entrenamiento del equipo (15.00 hs.), con 
el objetivo de identificar y definir las fortalezas psicológicas 
y áreas de mejoras del equipo. La reunión duró unos 45 mi-
nutos aproximadamente, en ella se expuso la información 
obtenida en las entrevistas y se debatió con los integrantes 
del equipo, hasta conseguir un consenso de los principales 
puntos relacionados con el rendimiento del equipo. Para las 

cuestiones individuales se hizo una devolución personal por 
teléfono al día siguiente.

Análisis de los datos

En este estudio se ha realizado un análisis cualitativo del 
contenido (Dunn, 2013). Se generaron unidades de signifi-
cado de orden inferior que se agruparon en otras de orden 
superior.

Resultados

A continuación, se presentan los resultados de los ga-
mers, y, posteriormente, los del entrenador. En relación a 
aspectos relacionados con el perfil y el estilo de vida de 
los gamers, (ver Tabla 1), 4 de 5 sujetos se suelen levantar 
entre las 8.00 y 9.00 horas de la mañana y se acuestan 
sobre las 24.00 o 01.00 horas (gamers 1, 2, 3 y 5), mientras 
que 1 (gamer 4) se acuesta (2.00-3.00 horas) y levanta más 
tarde (9.00-11.00 horas) que sus compañeros; 4 de 5 indi-
viduos no suelen practican regularmente actividad física o 
deportiva (gamers 1, 2, 4 y 5), mientras que 1 si lo hace (ga-
mer 3); 4 de 5 participantes han realizado actividad física 
y deporte de forma regular durante su infancia (gamers 1, 
3, 4 y 5), mientras que 1 (gamer 2) ha realizado poco; 2 de 
5 sujetos (gamers 1 y 5) no estudian actualmente y 3 si lo 
hacen (gamers 2, 3 y 4), además, 1 tienen un grado univer-
sitario (gamer 1), 3 tienen o cursa bachillerato (gamers 3, 4 
y 5) y 1 cursa un grado superior (gamer 2); 5 de 5 sujetos 
no leen habitualmente (gamers 1, 2, 3, 4 y 5), mientras que 
3 de 5 participantes escuchan música (gamers 3, 4 y 5) y 2 
no lo hacen (gamers 1 y 2); en total, los 5 gamers destinan 
entre 6 y 9 horas al día a algún videojuego, de los cuales 
5 o 6 horas son de entrenamiento y 1 o 3 horas a otros 
videojuegos.

En cuanto al entrenador, se levanta entre las 8.00 o 9.00 
horas y se acuesta sobre las 22.00 o 24.00 horas; hace acti-
vidad física y deporte a diario, tiene un grado universitario y 
estudia, lee y escucha música regularmente; dedica un total 
entre 9 y 12 horas diarias a los videojuegos, de los cuales 5 o 
6 horas son de entrenamiento, 2 o 3 horas de estudio del vi-
deojuego y preparación de los entrenamientos y 2 o 3 horas 
a otros videojuegos.

Respecto a las fortalezas individuales según los gamers, 
destacan una variedad de factores psicológicos como la 
confianza, competitividad, agresividad, adaptabilidad, etc. (n 
= 5) y el factor conocimiento del videojuego (n = 2; gamers 
2 y 5). Algunos ejemplos son: “tengo confianza en mí”, “soy 
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agresivo jugando”, “compito muy bien”, “me adapto y apren-
do ante el cambio”, etc., así como, “tengo experiencia sobre 
el videojuego”.

En cuanto a las áreas de mejora individuales, destaca el 
factor psicológico de la ansiedad ante la competición (n = 
5). Algunos ejemplos son: “me pongo nervioso”, “me preo-
cupa hacerlo mal”, “tengo miedo a perder”, “me siento tenso 
durante la partida”, etc. Además, la baja tolerancia a la frus-
tración (n = 2; gamers 4 y 5), por ejemplo, “cuando fallo me 
vengo abajo”, y otras cuestiones relacionadas con la falta de 
seguridad, comunicación y fortaleza mental.

Respecto a las fortalezas de equipo, señalan factores 
psicológicos de equipo como el buen ambiente y relaciones 
entre los compañeros (n =5), como, por ejemplo, “hay buen 
rollo”, “nos llevamos bien”, “nadie se pelea”, etc.

En las áreas de mejora del equipo, resaltar los factores 

psicológicos de comunicación (n = 5), como, por ejemplo, 
“no nos comunicamos”, “no se escucha la información”, “fal-
ta animar a los compañeros”, etc., y ansiedad competitiva (n 
= 4; gamers 1, 2, 3 y 4), como, por ejemplo, “estamos nervio-
sos”, “nos precipitamos”, “tenemos prisas”, etc. Además, fac-
tores del juego como tener disciplina táctica (n = 4; gamers 1, 
2, 3 y 5), como, por ejemplo, “no seguimos el plan”, “algunos 
hacen lo que quieren”, “no vamos todos a una”, etc., entrenar 
mejor que competir (n = 3; gamers 1, 2 y 4), como, por ejem-
plo, “en los entrenamientos jugamos bien y en los partidos 
no sale”, “en los entrenamientos ganamos a equipos supe-
riores”, “entrenando nos salen las cosas y en los partidos no 
rendimos bien”, etc., y jugar situaciones de superioridad nu-
mérica (n = 2; gamers 1 y 4). 

En relación al entrenador, destaca como fortaleza indivi-
dual factores psicológicos relacionados con la planificación 

Tabla 1. Descripción del perfil y estilo de vida de los gamers (n =5) y entrenador del equipo profesional de Rainbow Six  

Participan-
tes

Horario de descan-
so (lunes a viernes)

Actividad 
física y deporte 
(semanal)

Historial deportivo Actividad académica Otras actividades
Horas diarias vi-
deojuegos (lunes a 
viernes)

Gamer 1
Levantarse: 8.00 
horas
Acostarse: 24.00-
01.00 horas

Algunos fines 
de semana

Desde la infancia: 
natación, hípica, fútbol 
y pádel

No estudia actualmente
 Licenciatura de ADE y 
Máster Marketing Digital

No lee ni escucha 
música habitual-
mente 

5 o 6 horas al R6
2 o 3 horas a otros 
videojuegos
Total: 7 a 9 horas

Gamer 2 Levantarse: 8.30-
9.00 horas.
Acostarse: 24.00 
horas

Alguna vez, sin 
rutina. Poco deporte

Tomo clases de inglés
 Ciclo superior de robó-
tica industrial y automa-
tismos

No lee ni escucha 
música habitual-
mente 

5 o 6 horas al R6. 
1 o 2 horas a otros 
videojuegos.
Total: 6 a 8 horas

Gamer 3
 Levantarse: 8.00 
horas
Acostarse: 24.00 
horas

1.30 horas 
diarias entre 
semana

Desde la infancia hasta 
la actualidad: equipos 
de basket, carreras 
amateurs y gimnasio. 

Prepara oposiciones
Aprobado Bachillerato. 

No lee fuera del 
temario de oposición
 Escucha música a 
diario

5 o 6 horas al R6
2 horas a otros video-
juegos
Total: 7 a 8 horas

Gamer 4
Levantarse: 9.00-
11.00 horas.
Acostarse: 2.00-3.00 
horas

No

Durante mi infancia, 
pero lo he tenido que 
dejar por problemas de 
salud

Estudia segundo de 
Bachillerato

 No lee 
Escucha música a 
diario

5 o 6 horas al R6
3 horas a otros video-
juegos
Total: 8 a 9 horas

Gamer 5

Levantarse: 9.00 
horas
Acostarse: 24.00 
horas.

Alguna vez, sin 
rutina Durante mi infancia No estudia actualmente

Aprobado Bachillerato

No lee
Escuchar música a 
diario

5o 6 horas al R6
2 o 3 horas a otros 
videojuegos
Total: 7 a 9 horas

Entrenador

Levantarse: 8.00-
9.00 horas
Acostarse: 22.00-
24.00 horas

2.5 horas 
diarias entre 
semana

Durante mi infancia, 
adolescencia y actua-
lidad

Estudia curso de experto.
Licenciado derecho 

Leo y escucha músi-
ca  diariamente.

5 o 6 horas de entre-
namiento 
2 o 3 horas de estudio 
del videojuego
2 o 3 horas otros 
videojuegos
Total: 9 a 12 horas

https://doi.org/10.5093/rpadef2022a3


7Alejo García-Naveira y Eva León Zarceño

Revista de Psicología Aplicada al Deporte y al Ejercicio Físico
(2022), 7, e6, 1-11

Copyright 2022 Colegio Oficial de la Psicología de Madrid
ISSN: 2530-3910 https://doi.org/10.5093/rpadef2022a3

y organización de la tarea, metodología de la preparación, ser 
trabajador, analítico, tener adaptación al cambio, gestión de 
equipo, comunicación, empático y flexibilidad. Como mejora, 
señala factores psicológicos como la autoexigencia e inse-
guridad de resolver ciertas situaciones dentro de la partida 
o en relación a los gamers, denotando falta de experiencia al 
respecto. En cuanto a las fortalezas del equipo, hace referen-
cia factores psicológicos como la capacidad de trabajo, am-
biente de trabajo, relaciones, comunicación (dentro y fuera), 
objetivos (individuales y colectivos), señalando que son ga-
mers experimentados que tienen un buen conocimiento del 
juego. Como mejora, indica factores psicológicos de toleran-
cia a la frustración, ansiedad competitiva y concentración, 

destacando la ansiedad ante situaciones de superioridad 
(cuando tienen un jugador más que el rival).

Las principales respuestas de cada sujeto se presentan 
en la Tabla 2.

Discusión

Aunque se han definido algunas variables como fortale-
zas a nivel individual (confianza, competitividad, agresividad 
y adaptabilidad) y de equipo (buen ambiente y relaciones en-
tre los compañeros), cuestiones a valorar y potenciar a nivel 
práctico, el foco de la discusión se ha centrado en el análisis 

Tabla 2. Fortalezas y áreas de mejora (individual y grupal) de los jugadores (n =5) y entrenador de un equipo profesional de Rainbow Six.

Participantes Fortalezas individuales Áreas de mejora indivi-
duales Fortalezas de Equipo Áreas de mejora de equipo

Gamer 1
Factores psicológicos: 
calmado, racional y buena 
toma de decisiones 

Factores Psicológicos: 
ansiedad competitiva

Factores psicológicos de equipo: 
buen ambiente y relaciones

Factores psicológicos: ansiedad 
competitiva y comunicación 
Factores del videojuego: mayor nivel 
de rendimiento en entrenamiento 
vs. competición, disciplina táctica y 
dificultad de cerrar la partida ante la 
superioridad numérica

Gamer 2
(IGL)

Factores psicológicos: con-
fianza y comunicación.
Factores del conocimiento 
del videojuego.

Factores psicológicos: 
ansiedad competitiva: 

Factores psicológicos de equipo
Buen ambiente en el equipo y rela-
ciones.

Factores psicológicos: fortaleza 
mental y comunicación.
Factores del videojuego: mayor nivel 
de rendimiento en entrenamiento vs. 
competición y disciplina táctica 

Gamer 3
Factores psicológicos: 
aprendizaje, adaptabilidad y 
agresividad en el juego

Factores psicológicos: 
seguridad en sí mí mismo, 
comunicación y ansiedad.

Factores psicológicos de equipo: 
buen ambiente y relaciones

Factores psicológicos: ansiedad 
competitiva y comunicación 
Factores del videojuego: disciplina 
táctica

 Gamer 4

Factores psicológicos: agre-
sividad al competir, ganas y 
ambición

Factores psicológicos: 
fortaleza mental, comuni-
cación, ansiedad, concen-
tración y tolerancia a la 
frustración

Factores psicológicos de equipo
Buen ambiente y relaciones

Factores psicológicos: ansiedad 
competitiva y comunicación.
Factores del juego: mayor nivel de 
rendimiento en entrenamiento vs. 
competición, situaciones de supe-
rioridad.

Gamer  5

Factores psicológicos: co-
municación y competitivo.
Factores del conocimiento 
del videojuego.

Factores psicológicos: 
ansiedad y tolerancia a la 
frustración

Factores psicológicos de equipo: 
buen ambiente y relaciones.

Factores psicológicos: comunica-
ción
Factores del juego: disciplina táctica

Entrenador

Factores psicológicos: 
trabajador, analítico, planifi-
cación, adaptación, gestión 
de equipo, comunicación, 
empático y flexibilidad.
Factores de metodologías 
de trabajo. 

Factores psicológicos: au-
toexigencia e inseguridad 
de resolver situaciones.
Factores del juego: falta 
de experiencia.

Factores psicológicos: capacidad de 
trabajo, ambiente de trabajo, relacio-
nes, comunicación (dentro y fuera), 
objetivos (individuales y colectivos)
Factores del juego: jugadores/a 
experimentados que tienen un buen 
conocimiento del juego. 

Factores psicología: tolerancia a la 
frustración, ansiedad competitiva y 
concentración
Factores del juego: situaciones de 
superioridad
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de las áreas de mejora, con el objetivo de descubrir dónde 
se encuentran las dificultades de los participantes. A conti-
nuación, se discuten los resultados obtenidos, teniendo en 
cuenta su implicación sobre el rendimiento, salud mental y 
bienestar de los gamers.

En relación al tiempo dedicado a los videojuegos, se cum-
ple la hipótesis 1 (los gamers juegarán al videojuego 6 o más 
horas diarias). La presente muestra juega entre 6 y 9 horas 
diarias, de los cuales 5 o 6 horas son de entrenamiento (en 
equipo e individual) y 1 o 3 horas a otros videojuegos como 
ocio y entretenimiento. Resultados similares de alta dedica-
ción en gamers profesionales fueron obtenido en otros tra-
bajos (García-Naveira, 2019; Pedraza-Ramirez, 2019; Sabtan 
et al., 2022).

Como indican estos autores, el dedicarle muchas horas 
al día a lo largo de la semana, no representa un mayor rendi-
miento en el videojuego. Se requiere desarrollar un método de 
entrenamiento que guíe la preparación de los gamers para el 
alto rendimiento (calidad frente a la cantidad), así como defi-
nir el número de horas, contenido, carga de trabajo y eficacia 
de los entrenamientos, tanto a nivel individual como grupal. 

Otro aspecto relacionado a cuidar es el impacto de la alta 
dedicación al videojuego sobre la salud mental o vulnerabi-
lidad psicológica de los gamers, siendo un tema importante 
de estudio, ya que se ha observado que la alta exposición a 
los esports puede favorecer a la aparición de trastornos de la 
ansiedad, estrés, depresión y síndrome de burnout (Bányai 
et al., 2019; García-Naveira et al., 2021; Pereira et al., 2022; 
Shulze et al., 2021).

Además, se cumple parcialmente la hipótesis 2 (los ga-
mers presentarán un estilo de vida y hábitos poco saluda-
bles). Estudios previos (Bányai et al., 2019; Bonilla et al., 
2022; Chan et al., 2022; Hong, 2022; Pereira et al., 2022; Shul-
ze et al., 2021), señalan que una alta dedicación a los esports 
se asocia con un peor estilo de vida y hábitos saludables 
(actividad física/ sedentarismo, nutrición y duración/ calidad 
del sueño), cuestiones que no confirman en su totalidad los 
datos. Se destaca la necesidad de que los gamers equilibren 
el entrenamiento y el compromiso con los esports con requi-
sitos educativos más amplios, la necesidad de un modelo de 
desarrollo holístico que proporcione una mejor comprensión 
de las carreras profesionales y las necesidades de desarrollo 
de los gamers.

Se observa cierta estabilidad en los horarios de dormir en 
la mayoría de los gamers (7-8 horas diarias), salvo un gamer 
que tiene horarios más cambiantes y con menos horas de 
sueño. Esto podría indicar que, con orden, planificación y dis-
ciplina, compaginando los entrenamientos y la vida diaria, se 
puede generar buenos hábitos de descanso nocturno, ade-
más de atender las posibles diferencias individuales y casos 

que no lo cumplen o tienen dificultades en lograrlo. La fatiga 
mental, el descanso, los aprendizajes, etc., son procesos que 
se consolidan o benefician con el sueño por la noche.

La mayoría de los gamers no realizan actividad física en la 
actualidad, aunque si tienen historial deportivo previo. Esta 
es otra cuestión importante a promocionar desde los clu-
bes, debido al vínculo que tiene con la salud y rendimiento de 
los gamers. Hay que detectar en qué momento de sus vidas 
dejan de practicarlo, si es por los esports u otros factores 
(recursos, lesión, motivación, etc.). Tal vez, los jóvenes dejan 
de hacer deporte y terminan ocupando ese tiempo en otras 
actividades, como, por ejemplo, con los esports, favorecien-
do un cierto sedentarismo.

En cuanto a la formación, los gamers tienen estudios, aun-
que no todo estudian en la actualidad. Tal y como sucede 
en el contexto deportivo (Jordana et al., 2019), los clubes 
requieren implementar Programas de Asistencia de Carre-
ra Dual (PACD), integrando la evidencia científica aplicada 
a los esports, con los objetivos de seguir formándose como 
persona, desarrollar funciones cognitivas y posibilitar una 
salida laborar futura. En esta línea, también fomentar la lec-
tura, escuchar música y el ocio tradicional (juegos de mesa, 
cartas, ir al cine, estar con familia y amigos, etc.), así como 
practicar la desconexión digital (p.ej., al menos un día a la 
semana estar sin ningún dispositivo electrónico).

En relación a las carreras duales, una alta dedicación 
tecnológica puede generar cierta interferencia y dificultad 
de compaginar ambas actividades por falta de tiempo, fati-
ga mental o motivación, cuestión que se requiere atender y 
equilibrar (Himmelstein et al., 2017).

En relación a las áreas de mejora individual, se cumple la 
hipótesis 3 (los gamers tendrán dificultades en la autogestión 
emocional). En concreto, los gamers perciben ansiedad ante 
la competición y baja tolerancia a la frustración, cuestiones 
que se señalaron en trabajos anteriores (Bányai et al., 2019; 
Bonilla et al., 2022; García-Naveira, 2019; Himmelstein et al., 
2017; Leis y Lautenbach, 2020; Leis et al., 2022; Mateo-Or-
cajada et al., 2022; Mendoza et al., 2021; Poulus et al., 2022; 
Sabtan et al., 2022). 

Con los objetivos de potenciar el rendimiento y cuidar la 
salud mental de los gamers, se necesitan establecer ciertos 
factores protectores (delimitar horas de dedicación y hábitos 
saludables), desarrollar ciertas características personales 
(resiliencia, tolerancia a la frustración y habilidades de afron-
tamiento al estrés), potenciar los entrenamientos y generar 
una transferencia de lo entrenado a la competición (reducir 
la brecha de estrés y exigencia entre ambas situaciones), 
atender las situaciones pre-competitivas, competitivas y sus 
resultados, así como la gestión de los factores externos a los 
esports (redes sociales, streaming, etc.). 
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En cuanto a la mejora grupal, se cumple la hipótesis 4 (los 
gamers tendrán dificultades con las variables psicológicas 
relacionadas con el equipo). Resultados similares fueron 
obtenidos por otros trabajos (Bonilla et al., 2022; García-Na-
veira, 2019; Himmelstein et al., 2017; Mendoza, 2019; Pe-
draza-Ramirez et al., 2020) que observan dificultades rela-
cionadas con los procesos y rendimiento del equipo. Por un 
lado, hay que atender a la posible carencia previa o falta de 
experiencia de estar en un equipo, y todo lo que ello conlleva, 
y por otro, al posible efecto negativo que producen los malos 
resultados, generando un mayor estrés y dificultades en la 
comunicación, disciplina táctica y jugar ante situaciones de 
superioridad numérica dentro del videojuego, como ha sido 
en este caso.

Un tema relacionado con la preparación grupal es el estu-
dio del videojuego (análisis de partidas, aprendizajes de ma-
pas y estrategias, etc.,) para la mejora del rendimiento (Bo-
nilla et al., 2022). Ya en el trabajo de García-Naveira (2019) 
se destaca la necesidad de progresar en esta tarea habitual 
en los equipos de esports. Anteriormente, se hablaba de de-
sarrollar un método de entrenamiento, en el cual se debe de 
incluir un método de enseñanza de estas cuestiones. Sobre 
todo, darle una estructura, contenido y enfoque positivo, cen-
trarse en las fortalezas y áreas de mejora, ya que se suele 
centrar en lo negativo, el error y fallo, más que las cosas que 
se hacen bien. Además, profundizar en el conocimiento del 
videojuego, la toma de decisiones, la estrategia, conocer las 
limitaciones del videojuego, aprender y practicar (individual 
y grupal), tal y como ha quedado reflejado en el presente tra-
bajo, en el que el conocimiento al videojuego integraba tanto 
el área de mejora o fortaleza del gamer.

Como análisis complementario y exploratorio, se puso el 
foco en el rol del entrenador, el cual tiene una labor que va 
más allá de la propia gestión del entrenamiento y la compe-
tición, como es el liderazgo del gamer y equipo, toma de deci-
siones, resolución de problemas, situaciones de estrés, etc. 
(García-Naveira, 2019; Sabtan et al., 2022; Pedraza-Ramirez 
et al., 2020). A priori, se observa un buen perfil en competen-
cias personales y profesionales, con formación académica, 
activo físicamente, estructurado, organizado y metódico en 
los horarios y tareas. Otra cuestión sería el método de en-
trenamiento, en el cual hay una carencia en los esports, o 
el liderazgo y gestión de las personas, habilidades que los 
entrenadores pueden entrenar y mejorar. Todo esto partien-
do de que no hay una formación reglada y oficial para ser 
entrenador en esports, siendo lo más habitual que sean exju-
gadores o analistas de los videojuegos. 

Por ello, se requiere abordar las necesidades de los en-
trenadores y el desarrollo del entrenamiento. La creación 
adecuada de modelos de entrenamiento que los entrenado-

res puedan implementar o adaptar a sus prácticas diarias 
y apoyar el desarrollo del talento del gamer. Por lo tanto, el 
requisito de certificación (oficial) para entrenadores debería 
implementarse en el futuro.

Un aspecto al que se debe prestar atención es la salud 
mental del entrenador. El entrenador puede estar sujeto al 
estrés de la competición y situaciones adversas, como la 
presente, en el que los resultados de la competición no son 
los deseados. Además, como se observa en este caso, el en-
trenador dedica un elevado número de horas a los videojue-
gos (9-12 horas diarias), ya sea de entrenamiento, estudio 
del videojuego u ocio, por encima de la dedicación de los 
gamers. (6-9 horas diarias). Estas cuestiones deberán ser 
evaluadas para hacer un seguimiento de la salud mental de 
entrenador, así como posibles situaciones personales (p.ej., 
situación familiar) o profesionales (p.ej., situación contrac-
tual) que también pueden estar presentes.

Limitaciones de estudio

La primera limitación del estudio fue el reducido tamaño 
de la muestra (n = 6), lo que dificultaba la generalización de 
los resultados; sin embargo, la naturaleza de los estudios 
cualitativos generalmente tiene tamaños de muestra pe-
queños (Dunn, 2013). Tampoco se integran mujeres gamers 
(solo hombres), el rango de edad era concreto (18-25 años), 
misma nacionalidad (española) y se estudió solo un video-
juego específico (Raibow Six). Tampoco se les pregunto por 
otras actividades de ocio, amistades y familia, así como los 
hábitos de alimentación. Por ello, los resultados son ilustra-
tivos de estas experiencias de los gamers y no se pueden 
generalizar en toda la población de gamers competitivos, pu-
diéndose integrar estas cuestiones en futuros trabajos.

Implicaciones prácticas

Los resultados identifican tres factores principales: los es-
tilos de vida y hábitos saludables, la autogestión emocional 
y desarrollo de equipos de alto rendimiento. Por lo tanto, los 
psicólogos/as en esports deben poder entrar en una relación 
de consultoría con los clubes para una mejor comprensión 
de lo que un gamer y entrenador específicamente necesitan 
desde una perspectiva de mejora del rendimiento y cuidado 
de la salud mental. Desde este planteamiento, se propone: 

	- Realizar psicoeducación con todo el sector de los es-
ports (directivos, entrenadores, gamers, consumidores y 
patrocinadores) para promover estilos de vida y hábitos 
saludables entre los gamers (descanso, actividad física, 
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alimentación, estudios, ocio y llevar una vida equilibra-
da). Evaluar la salud y bienestar psicológico de los ga-
mers y entrenadores durante la temporada.

	- Enseñar a los gamers cómo reconocer y regular las res-
puestas de estrés asociadas y obtener una comprensión 
profunda de los factores estresantes, las estrategias de 
afrontamiento y sus efectos en el rendimiento y la salud.

	- Trabajar la estructura interna del equipo y sus procesos: 
establecimiento de valores; definir y potenciar el rol, es-
tatus y funciones de cada gamer; normativa interna del 
equipo; estructura interna de comunicación; disciplina 
táctica; situación de superioridad numérica; rutinas pre 
partido; planificación de estructura, duración y contenido 
de entrenamiento y horas de juego al videojuego.

	- Entrenar al entrenador en competencias personales, pro-
fesionales y de liderazgo; colaborar en el establecimien-
to del contenido y gestión de las variables psicológicas 
implicadas en los entrenamientos (p.ej., motivación); el 
establecimiento de la carga mental; evaluar y cuidar la 
salud mental, entre otras.
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