
 

¿Cómo paramos el snowball emocional? 
En el entorno competitivo de League of Legends, donde cada decisión tiene un impacto 
inmediato en el resultado, algunos jugadores desarrollan un patrón emocional 
especialmente perjudicial: tras una o dos jugadas negativas, entran en un bucle del que no 
saben salir. Es el caso de muchos jugadores que no entienden que los resultados son a 
corto plazo, no a largo. 

Lo que comienza como un fallo puntual (una muerte aislada, una mala rotación o un objetivo 
perdido, alguien troleando…) se transforma rápidamente en un círculo autodestructivo: 

Frustración, pensamientos catastrofistas, prisas por “recuperar” lo perdido y, finalmente, una 
pérdida total de claridad en la toma de decisiones. ​
En cuestión de minutos, el jugador deja de competir contra el rival y empieza a competir 
contra su propia mente. 

En este caso, intentaremos dar unas vías y pistas para parar ese snowball emocional, desde 
la parte fisiológica a cómo evitar que ocurra. 

¿Qué necesidad interna estoy intentando proteger cada vez que 
me hundo emocionalmente en una partida? 

Necesidad de control (macro, tempo, ritmo de partida) 

En LoL, perder el control un segundo puede costar la partida.​
 Si tu necesidad principal es el control: 

●​ Un invade que sale mal​
 

●​ Un gank fallido​
 

●​ Un early donde no mandas​
 

●​ Un jungla o support que no sigue tu call​
 

Hace que entres en pánico interno, como si la partida se estuviera derrumbando.​
 Tu mente interpreta “he perdido el control” como “estoy perdiendo la partida”, y empieza la 
bola de nieve. 

Señal típica en partida: empiezas a forzar jugadas para “recuperar” control. 
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Necesidad de seguridad (evitar el error, evitar decepcionar) 

Aquí lo que te rompe no es la jugada, sino el miedo interno a fallar: 

●​ Cuando mueres 1 vez ya piensas “no puedo fallar más”.​
 

●​ Te vuelves hipercrítico contigo mismo.​
 

●​ Cada error se siente como una amenaza.​
 

El snowball nace por autoexigencia y por miedo a convertirte en “el que trollea la partida”. 

Señal típica: después de un fallo, empiezas a jugar rígido, a dudar y a perder ventanas clave 
de trade o de move. 

Necesidad de certeza (saber que vas bien, saber que la 
partida es ganable) 

Algunos jugadores necesitan confirmación constante: 

●​ ¿Voy ganando?​
 

●​ ¿Escalo?​
 

●​ ¿Mi equipo va bien?​
 

●​ ¿Se puede ganar?​
 

Cuando algo se vuelve incierto un trade perdido, un objetivo cedido, un compañero que 
muere la mente salta a conclusiones tipo: 

●​ Ya está, otro game perdido​
 

●​ No hay comeback.​
 

Y ahí arranca el snowball. 

Señal típica: tilt por percepción de que “todo sale mal” aunque objetivamente la partida siga 
abierta. 
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Necesidad de sentirse suficiente o validado (demostrar 
nivel) 

Especialmente común en jugadores talentosos, mecánicos o con expectativas propias muy 
altas. 

La bola emocional aparece cuando: 

●​ Falla una mecánica que normalmente te sale.​
 

●​ Un rival te stompea cuando “no debería”.​
 

●​ Sientes que tienes que demostrar que eres mejor.​
 

●​ Te comparas con tu rendimiento ideal.​
 

El fallo no duele por la jugada, sino porque toca tu identidad como jugador. 

Señal típica: tras un error, te obsesionas con “compensar” y acabas inteando aún más. 

 

Identificar cuál de estas cuatro necesidades 
es la tuya es clave, para poner en marcha un 

plan u otro 

​
1. CORTA EL CICLO FISIOLÓGICO (30–60 segundos) 

Cuando empiezas a acelerarte, tu cuerpo entra en modo amenaza, y el cerebro racional se 
apaga.​
 Primero hay que frenarlo físicamente: 

Respiración 4–6 

●​ Inhala 4 segundos​
 

●​ Exhala 6 segundos​
 

●​ Repite 6–10 veces​
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Esto baja la activación del sistema simpático y “rompe” la bola de nieve desde el cuerpo. 

2. NÓMBRALO PARA DESACTIVARLO 

Ponle nombre a lo que estás sintiendo: 

●​ “Estoy sintiendo ansiedad, no soy ansiedad.”​
 

●​ “Esto es rabia, no una realidad.”​
 

Etiquetar la emoción reduce su intensidad un 20–40%. 

 3. PREGUNTA CLAVE: “¿ESTO ES UN PENSAMIENTO O UN HECHO?” 

El snowball se alimenta de interpretaciones. 

Pregúntate: 

●​ ¿Lo que estoy pensando está pasando ahora o es una predicción?​
 

●​ ¿Qué dato objetivo tengo aquí mismo?​
 

Casi siempre descubres que estás reaccionando a una historia, no a un hecho. 

4. MICRO-ANCLAJE AL PRESENTE (10 segundos) 

El cerebro cuando se desborda se va al futuro o al pasado. 

Trae tu atención al ahora: 

●​ Bebe Agua​
 

●​ Dale al TAB ​
 

●​ Apoya los pies firmes en el suelo​
 

Esto te “aterriza” y corta el bucle. 

5. PAUSA COGNITIVA: 3 FRASES QUE FRENAN LA BOLA 

Di mentalmente: 
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1.​ “No tengo que resolverlo ahora.”​
 

2.​ “Esto es solo una emoción pasajera.”​
 

3.​ “Voy a actuar en cuanto tenga la cabeza más clara.”​
 

Eso quita la presión interna que alimenta el efecto bola de nieve. 

6. REDIRECCIÓN (Fuera de game) 

Haz algo de 2–5 minutos que saque a tu cerebro del modo amenaza: 

●​ Ducharte con agua tibia​
 

●​ Salir a caminar 3 minutos​
 

●​ Poner una canción suave o hacer un café​
 

●​ Mover los hombros 20 segundos​
 

Si cambias el entorno, cambia tu estado. 

 

7. SI LA BOLA EMOCIONAL EN EL LOL NACE SIEMPRE DEL MISMO TEMA… 

Cuando siempre te pasa en situaciones parecidas —muertes tempranas, errores mecánicos, 
flameo, presión de gana, es señal de que tu snowball emocional no se activa por la jugada en 
sí, sino por una necesidad psicológica no cubierta dentro del entorno del juego. 

Hazte esta pregunta fuera de partida, cuando estés tranquilo:​
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