Por qué la dopamina ensela mas de lo que premia
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Solo cinco personas en la historia han logrado dos Premios Nobel. Solo dos lo hicieron en
disciplinas diferentes. La primera fue Marie Curie. Su historia recuerda que muchos logros
extraordinarios no nacen de un instante brillante, sino de afios de curiosidad y perseverancia.

Un nifio que por fin resuelve un problema matematico, una cientifica que obtiene un resultado
inesperado o una persona que mejora una habilidad tras varios intentos comparten un mismo
principio biolégico: en todos participa la dopamina.

La dopamina fue sintetizada por primera vez en 1910 por George Barger y James Ewens.
Durante décadas parecio una molécula secundaria, apenas un paso intermedio en la fabricacién
de otras sustancias cerebrales. Todo cambié a finales de los afios cincuenta, cuando Arvid
Carlsson demostrd que era un mensajero esencial del cerebro. Al estudiar animales con rigidez
motora observé que recuperar sus niveles mejoraba el movimiento. Aquel hallazgo fue decisivo
para comprender la enfermedad de Parkinson y abrid la via a tratamientos que aun se utilizan.

Después llegaron otros descubrimientos. La dopamina se relacioné con el llamado circuito de
recompensa, aungue pronto se vio que no respondia solo al placer. También intervenia cuando
aparecia la posibilidad de obtener algo valioso y de aprender a perseguirlo.

Mas de medio siglo después, sigue siendo uno de los neurotransmisores mas estudiados vy, al
mismo tiempo, una de las palabras mas repetidas en redes sociales, podcasts y titulares. Hoy se
invoca para explicar desde una notificacion del mévil hasta la procrastinacién diaria. Incluso
existe una moda bautizada dopamine dressing, que asocia colores intensos o prendas llamativas
al bienestar emocional. El fendmeno, mas publicitario que cientifico, revela algo interesante:
cuanto mas popular se ha vuelto la palabra, mas pobre se ha vuelto su significado.

Con frecuencia se la presenta como “la molécula del placer”. Sin embargo, su funcidn principal
es mucho mas profunda: indica a nuestro cerebro que merece atencion, esfuerzo, memoria o
aprendizaje.

Una forma util de entenderlo es imaginar la dopamina como la editora jefa de una gran revista.
Cada segundo el cerebro recibe miles de senales: sonidos, recuerdos, amenazas u
oportunidades. No todas pueden ir en portada. Hace falta un sistema que decida qué es
importante, qué conviene recordar y qué debe impulsar una accién. La dopamina no redacta
nuestros pensamientos, pero si ayuda a decidir cudles reciben un titular.

Para ello dispone de dos grandes sedes. La primera es el area tegmental ventral, una region
profunda del cerebro que actia como redaccién estratégica. Si ocurre algo inesperado, una
oportunidad o un acto social importante, lanza el aviso: “esto importa”. Desde alli envia sefales
a areas relacionadas con la motivacion, la memoria, laemocidn y la toma de decisiones: el nucleo
accumbens, el hipocampo, la amigdala y la corteza prefrontal.

La segunda gran sede es la sustancia negra, muy implicada en el movimiento y en la
automatizacién de conductas: la imprenta de la revista. Gracias a estos circuitos, acciones que al
principio exigen esfuerzo consciente pueden convertirse en habitos: conducir, escribir, tocar un



instrumento... o mirar el mévil nada mas despertar. Conviene recordar que los mismos
mecanismos que ayudan a aprender estas conductas también pueden fijar rutinas poco
saludables.
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Pero no basta con saber dénde actia. También importa saber como aprende. Una de las ideas
mas influyentes ha sido el error de prediccion. El cerebro compara lo que esperaba con lo que
realmente ocurre. Si el resultado es mejor de lo previsto, aumenta la sefial dopaminérgica, es
decir, conviene prestar atencion y repetir. Si ocurre lo esperado, apenas cambia nada. Y si el
resultado es peor de lo esperado, el sistema reajusta la estrategia. Asi, la dopamina no responde
solo a recompensas: ayuda a aprender de la diferencia entre expectativa y realidad.

Ese modelo sigue siendo util, aunque ya no explica todo. Estudios recientes del MIT sugieren
que, en algunas regiones cerebrales, la sefial dopaminérgica puede mantenerse durante la
espera, como si el cerebro no solo marcara una noticia importante, sino que la mantuviera en
portada hasta conocer el desenlace. La dopamina también parece participar y ser clave en la
expectativa sostenida y en la relevancia del contexto.

Ademas, hoy sabemos que interviene en funciones muy diversas: movimiento, planificacion,
energia para actuar y creencias sobre el esfuerzo necesario. No pregunta solo “éme gusta?”,

sino “émerece la pena intentarlo?”. Eso ayuda a entender por qué participa tanto en la
persistencia ante objetivos dificiles (terminar una carrera, entrenar durante meses, sostener una

investigacion incierta) como en trastornos donde disminuyen la iniciativa y las ganas de actuar.

Y lo que hemos aprendido es que, en realidad, la dopamina no hace siempre lo mismo, sino que
depende del circuito cerebral donde intervenga. Y lo mas fascinante, existen distintas neuronas
dopaminérgicas, distintas rutas y distintas funciones.

La historia de Marie Curie lo ilustra bien. Cuando recibié el Nobel de Fisica en 1903, el mundo
vio el brillo del reconocimiento. No vio los afios previos de trabajo silencioso entre toneladas de



pechblenda, esfuerzo y constancia. Solemos imaginar la dopamina como la quimica del premio
inmediato, pero también sostiene la capacidad de seguir adelante cuando la recompensa todavia
no existe. Afios después, ese mismo camino de descubrimiento la llevé a un segundo Premio

Nobel, esta vez en Quimica.
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Por eso, la dopamina no premia simplemente el placer. Seiiala aquello de lo que merece la pena
seguir aprendiendo y ayuda a consolidar las acciones necesarias para lograrlo.

Esta cuestidon resulta especialmente relevante en la infancia y la adolescencia. El sistema
dopaminérgico no nace terminado. Sus circuitos continlan madurando durante estas etapas,
especialmente en su relacion con la corteza prefrontal, esencial para el autocontrol y la toma de
decisiones. El cerebro joven aprende con extraordinaria sensibilidad a aquello que capta su

atencién de forma repetida.
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Por eso, el juego, el vinculo, el estrés, el descanso o el uso de pantallas no son simples habitos
cotidianos: forman parte del entorno que moldea la arquitectura de la motivacion y el
autocontrol. Plataformas digitales, videojuegos y redes sociales compiten por ocupar esa
portada mental mediante recompensas rapidas, estimulos variables y novedades constantes.
Diversas investigaciones asocian su uso problematico con mayores dificultades de
autorregulacién, impulsividad y busqueda inmediata de recompensa. Organismos
internacionales como la OMS recomiendan evitar las pantallas antes de los dos afios y limitar su
uso a una hora en la primera infancia.

Pero el debate se centra en algo mds importante: qué contenido consumen los nifios, con quién
lo hacen y qué experiencias esta desplazando ese tiempo. No es lo mismo una videollamada
con los abuelos que una sucesion infinita de videos breves. No es igual una busqueda compartida
gue un consumo pasivo y solitario, que ademads roba horas de suefio. La verdadera pregunta
educativa es qué mecanismos de atencidn sostenida, curiosidad guiada y esfuerzo con sentido
se activan, o se debilitan, mientras las miran, y qué rutinas estamos potenciando.

Y otro aspecto fundamental. Conocer estos circuitos permite entrenarlos. La motivacion
mejora cuando una meta dificil se divide en pasos pequefios, el progreso se vuelve visible y el
entorno reduce distracciones innecesarias. Dormir bien y el ejercicio fisico favorecen la
regulacién emocional, la atencidn y el autocontrol. Y cada vez que posponemos una gratificacion
inmediata para perseguir un objetivo mayor, el cerebro practica una habilidad decisiva: convertir
el esfuerzo presente en aprendizaje futuro.

Comprender la dopamina no significa demonizar la tecnologia, sino recordar que todo entorno
educa: también aquello que entrena nuestra atencion sin que lo advirtamos. Educar en la era
digital quiza consista en ensefar a convivir con ellas sin entregarles los titulares de nuestros
pensamientos. Y recordar que ningun algoritmo sustituye la experiencia de descubrir algo
valioso tras varios intentos, sostener el esfuerzo o comprender por fin una idea dificil.

Si el siglo XX descubrid la dopamina, el siglo XXI tendrd que aprender a defenderla. En una época
disefada para capturarla con algoritmos, pantallas y mercados de atencidn, comprender este
neurotransmisor quiza consista en algo mas profundo: decidir qué merece ocupar la primera
pagina de nuestra mente y proteger algunas de las capacidades mas valiosas de la condicion
humana: la curiosidad, la perseverancia y el afan de aprender.

“Aprendi que el camino del progreso

no era rapido ni facil.”

— Marie Curie




Marie Curie. Disefo propio. Fuente: Nobel Prize.
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