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Introduccion
La decision del capitan Turner

las doce y media de la tarde del sibado 1 de mayo de 1915,

un transatldntico de lujo se desprendié del muelle 54 del rio
Hudson en Manhattan, Nueva York, y zarp6 rumbo a Liverpool,
Inglaterra. Sin duda, parte de los 1959 pasajeros y de la tripu-
lacién del enorme barco britdnico se sentiria un poco mareada,
aunque menos por las olas que por los tiempos.

Gran Bretafia estaba en guerra con Alemania, ya que la Prime-
ra Guerra Mundial habia estallado el verano anterior. Alemania
habia declarado hacia poco las aguas adyacentes a las islas britdni-
cas, que este barco tenia que atravesar, como zona de guerra. En
las semanas previas a la salida programada, la embajada alemana
en Estados Unidos incluso publicé varios anuncios en los perié-
dicos estadounidenses advirtiendo a los posibles pasajeros de que
quienes entraran en dichas aguas «en barcos de Gran Bretana o
sus aliados, lo hacen bajo su propio riesgo».”

Sin embargo, solo pocas personas cancelaron su viaje. Des-
pués de todo, este transatldntico habia realizado mds de doscientas

I Fitch, Tad y Poirier, Michael, Into the Danger Zone: Sea Crossings of the First
World War, The History Press, Stroud, 2014, p. 108.
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travesias sin incidentes. Era uno de los barcos de pasajeros mas
grandes y mds rdpidos del mundo, y estaba equipado con telegra-
fia sin hilos y bien provisto de botes salvavidas (gracias, en parte,
a las lecciones aprendidas del 77zanic, que se habia hundido tres
anosantes). Y tal vez lo que es mds importante: al mando del barco
estaba el capitdin William Thomas Turner, uno de los marineros
mds avezados de la industria; un hombre hurafio de 58 anos con
una trayectoria llena de condecoraciones y «la psique de una ci-
mara acorazada».>

El barco surcé el océano Atldntico durante cinco dias sin in-
cidentes. Pero el 6 de mayo, cuando el imponente navio tomé
impulso hacia la costa de Irlanda, Turner recibié el aviso de que
habia submarinos alemanes, o U-Boor, merodeando por la zona.
Abandoné inmediatamente la cubierta del capitdn y se situé en
el puente de mando para poder escudrifar el horizonte y estar
preparado para tomar decisiones rdpido.

El viernes 7 de mayo por la mafana, cuando el transatldntico
estaba a tan solo 1 60 km de la costa, se instalé una densa niebla,
por lo que Turner redujo la velocidad del barco de los 21 nudos
hasta los 1 5. Sin embargo, al mediodia la niebla ya se habia disi-
pado, y Turner pudo divisar la costa. El cielo estaba despejado y
el mar en calma.

Pero a la una de la tarde, sin que el capitdn o la tripulacién
lo advirtieran, el comandante de un U-Boot, Walther Schwieger,
avistd el barco. Y en el transcurso de la hora siguiente, Turner
tomdé dos decisiones inexplicables. La primera fue aumentar li-
geramente la velocidad del barco, hasta los 18 nudos, pero no
alcanzar su velocidad méxima de 2 1 nudos, pese a que tenia bue-
na visibilidad, a que las aguas estaban tranquilas y que sabia que

2 Larson, Erik, Dead Wake: The Last Crossing of the Lusitania, Broadway
Books, Nueva York, 2016, p. 1. (Hay versidn espafiola de Maria Morés,
Lusitania: el hundimiento que cambid el rumbo de la historia, Ariel, Barcelo-
na, 2015).
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podria haber submarinos al acecho. Durante la travesia habia ase-
gurado a los pasajeros que llevaria el barco rdpido porque, a su ve-
locidad maxima, este transatldntico podia dejar atrds ficilmente a
cualquier submarino. La segunda fue que, alrededor de las 13:45
horas, y con el fin de calcular su posicién, Turner llevé a cabo lo que
se denomina la «marcacién a cuatro cuartas», una maniobra que re-
queria 4 5 minutos, en vez de ejecutar una maniobra de marcacién
mds sencilla que solo habria requerido § minutos. Y a causa de la
marcacion a cuatro cuartas, Turner tuvo que conducir el barco en
linea recta, en vez de seguir un rumbo en zigzag, que era la mejor
forma de esquivar los U-Boots y sus torpedos.

A las 14:10 horas, un torpedo alemdn hizo impacto en el
barco por estribor, abriendo un enorme boquete. De él mané un
géiser de agua marina que cayé como una lluvia sobre los equipos
destruidos y los restos del barco en la cubierta. Minutos después,
se inundé una sala de calderas, después otra. El destrozo provocé
una segunda explosién. Turner salié disparado y cay6 al mar. Los
pasajeros gritaban y saltaban a botes salvavidas. Después, pasados
tan solo 18 minutos del impacto, el barco se incliné hacia su cos-
tado y empezé a hundirse.

Al ver el destrozo causado, Schwieger, el comandante del sub-
marino, se alejé en el mar. Habia hundido el Lusizania.

Perecieron cerca de 1 200 personas en el ataque, incluidos
123 de los 141 estadounidenses que iban a bordo. El inciden-
te intensificé la Primera Guerra Mundial, reescribié las normas
de combate naval y contribuyé mds tarde a arrastrar a Estados
Unidos a la guerra. Pero lo que ocurrié exactamente esa tarde de
mayo hace un siglo sigue siendo en cierto modo un misterio. Dos
investigaciones realizadas inmediatamente después del ataque no
arrojaron resultados satisfactorios. Las autoridades britdnicas pa-
ralizaron la primera para no revelar secretos militares. La segunda,
dirigida por John Charles Bigham, un jurista britdnico conocido
como lord Mersey, que también habia investigado el desastre del
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Titanic, exonerd al capitdn Turner y a la compania naviera de
cualquier negligencia. Sin embargo, unos dias después de termi-
nar las vistas, dimiti6 del caso y se negé a cobrar por sus servicios,
diciendo: «El caso del Lusitania era un trabajo sucio y maldito».3
A lo largo del siglo pasado, ha habido periodistas que han leido
detenidamente los recortes de prensa y los diarios de los pasajeros,
y submarinistas que han rastreado los pecios del barco en busca de
pistas sobre lo que pasé realmente. Escritores y realizadores han
seguido produciendo libros y documentales con un gran alarde
especulativo.

;Habia puesto Gran Bretana al Lusitania deliberadamente en
la senda del peligro, o incluso conspirado para hundir el barco y
asi arrastrar a Estados Unidos a la guerra? El barco, que llevaba al-
gunas municiones pequenas, jse estaba utilizando en realidad para
transportar un lote de armas mayor y mds potente para el esfuerzo
bélico britdnico? ;Estaba involucrada de algin modo la mdxima
autoridad naval, un cuadragenario llamado Winston Churchill?
;Era el capitdn Turner, que sobrevivié al ataque, un simple titere
de otras personas con mds poder e influencia, «un tonto que invi-
taba al desastre», como lo calific un pasajero superviviente? ;O
habia sufrido un pequefio infarto que le habia afectado el juicio,
como afirmaron otros? ;Guardan todavia las pesquisas e investiga-
ciones, cuyos documentos aun no se han desclasificado, una serie
de gigantescos encubrimientos?+

Nadie lo sabe con certeza. Mds de cien anos de periodismo de
investigacion, andlisis histérico y pura especulacién no han arro-
jado una respuesta definitiva. Pero quizd hay una explicacién mds
sencilla que nadie ha considerado. Puede que, bajo el nuevo punto

3 Simpson, Colin, «A Great Liner with Too Many Secrets», Life, 13 de oc-
tubrede 1972, p. 538.

4 Fitch, Tad y Poirier, Michael, Into the Danger Zone, p. 118; Hoehling,
Adolph A. y Hoehling, Mary, The Last Voyage of the Lusitania, Madison
Books, Lanham, 1996, p. 247.
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de vista de las ciencias de la conducta y la biologia del siglo xxi, la
explicacién de uno de los desastres mds importantes de la historia
maritima sea menos siniestra. Puede que, simplemente, el capi-
tan Turner tomara malas decisiones. Y puede que esas decisiones
fuesen malas porque las habia tomado por la tarde.

Este es un libro sobre el manejo de los tiempos. Sabemos que los
tiempos lo son todo. El problema es que no sabemos demasiado
sobre los propios tiempos. La vida nos presenta un flujo intermi-
nable de decisiones acerca del «cudndo»: cudndo cambiar de carre-
ra profesional, dar malas noticias, programar una clase, terminar
un matrimonio, salir a correr o tomarse en serio un proyecto o
a una persona. Pero la mayoria de esas decisiones manan de una
ciénaga humeante de intuiciones y conjeturas. Saber elegir el mo-
mento es un arte, pensamos.

Demostraré que el manejo de los tiempos es en realidad una
ciencia; estd surgiendo un cimulo creciente de investigaciones
multifacéticas y multidisciplinares que aportan nuevas ideas so-
bre la condicién humana y una guia ttil sobre cémo trabajar de
manera mds inteligente y vivir mejor. Si vas a cualquier librerfa o
biblioteca, verds un estante (o 1 2) repleto de libros sobre cdmo ha-
cer diversas cosas, desde hacer amigos e influir en los demds hasta
hablar tagalo en un mes. La produccién de este tipo de libros es
tan ingente que necesitan una categoria propia: «Cémo hacer...».
Creo que este libro pertenece a un género completamente nuevo:
«Cudndo hacer...».

En los dos dltimos anos, dos intrépidos investigadores y yo he-
mos leido y analizado m4s de setecientos estudios —de los dmbitos
de la economia y la anestesiologia; la antropologia y la endocrino-
logia; la cronobiologia y la psicologia social— para desentranar la
ciencia oculta del manejo de los tiempos. A lo largo de las siguien-
tes trescientas paginas, me valdré de esa investigacién para analizar
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cuestiones que abarcan la experiencia humana, pero que a menudo
permanecen ocultas a nuestra vista. ;Por qué los comienzos —si
nos precipitamos en la salida o hacemos una salida en falso— son
tan importantes? ;Y cémo podemos empezar de cero si tropezamos
con los tacos de salida? ;Por qué alcanzar el punto medio —de un
proyecto, un partido o incluso la vida— nos hace a veces sentir
hundidos y otras nos activa? ;Por qué los finales nos dan energia
para esforzarnos mds y alcanzar la linea de meta, pero también nos
hacen sentir la necesidad de bajar el ritmo y buscar un significado?
:Cémo sincronizamos nuestros tiempos con los de otras personas,
estemos disenando un software o cantando en un coro? ;Por qué
algunos horarios escolares son un obsticulo para el aprendizaje
pero cierto tipo de pausas hacen que los alumnos obtengan mejo-
res resultados en los exdmenes? ;Por qué pensar en el pasado nos
hace comportarnos de una manera, pero pensar en el futuro nos
orienta en una direccién distinta? Y, por dltimo, ;cémo podemos
construir organizaciones, escuelas y vidas que tengan en cuenta el
poder invisible del manejo de los tiempos; que reconozcan, para-
fraseando a Miles Davis, que los tiempos no son lo mds importan-
te, sino todo? Este libro habla mucho de ciencia. Leerds acerca de
numerosos estudios, todos ellos citados en las notas a pie de pagina
para que puedas profundizar mds (o verificar mi trabajo). Pero este
es también un libro practico. Al final de cada capitulo se encuentra
lo que llamo «Manual del hacker del tiempo»: una coleccién de
herramientas, ejercicios y trucos para ayudarte a poner las ideas
en practica.

Entonces, ;por dénde empezamos?

El lugar por donde empezar es el propio tiempo. Si estudia-
mos la historia del tiempo —desde los primeros relojes solares del
antiguo Egipto hasta los primeros relojes mecdnicos de la Europa
del siglo xv1 y la aparicién de las zonas horarias en el siglo xix—,
nos daremos cuenta enseguida de que gran parte de lo que asumi-
mos como unidades de tiempo «naturales» son en realidad vallas
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que construyeron nuestros antepasados con el fin de encorralar
el tiempo. Los segundos, las horas y las semanas son inventos hu-
manos. Solo senaldndolos —escribié el historiador Daniel Boors-
tin— «pudo la humanidad liberarse de la ciclica monotonia de la
naturaleza».s

Pero hay una unidad de tiempo que sigue escapdndose a nues-
tro control, el epitome de la monotonia ciclica a la que se referia
Boorstin. Vivimos en un planeta que gira sobre su eje a una ve-
locidad constante siguiendo un patrén regular, exponiéndonos a
periodos regulares de luz y oscuridad. A cada rotacién de la Tierra
la llamamos dia. El dia es tal vez la forma mds importante que
tenemos de dividir, configurar y evaluar nuestro tiempo. Asi que
la primera parte de este libro inicia ahi nuestra exploracién del
tiempo. ;Qué han aprendido los cientificos sobre el ritmo de un
dia? ;Cémo podemos usar ese conocimiento para mejorar nuestro
rendimiento, nuestra salud y sentirnos mds satisfechos? ;Y por
qué, como demostré el capitdn Turner, nunca deberfamos tomar
decisiones importantes por la tarde?

5 Boorstin, Daniel Joseph, 7he Discoverers: A History of Man’s Search to Know
His World and Himself, Vintage, Nueva York, 3, 1985, p. 1. (Hay versiéon
espanola de Susana Lijtmaer, Los descubridores, Critica, Barcelona, 1998).
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1. El patron oculto
de la vida cotidiana

«;Cudnto hacen los hombres diariamente, sin
saber lo que hacen!».

WILLIAM SHAKESPEARE,

Mucho ruido y pocas nueces

Si se quisiera medir el estado emocional del mundo, encontrar
un anillo del humor suficientemente grande para circundar el
planeta, lo mejor serfa recurrir a Twitter. Cerca de mil millones
de personas tienen una cuenta, y publican alrededor de 6 000
mensajes cada segundo.” El mero volumen de estos minimensajes
—Ilo que la gente dice y cémo lo dice— ha generado un océano
de datos por el que los cientificos sociales pueden navegar para
entender la conducta humana.

Hace unos anos, dos socidlogos de la Universidad Cornell,
Michael Macy y Scott Golder, analizaron mds de 500 millones de
tuits que 2.4 millones de usuarios de 8 4 paises habian publicado
durante un periodo de dos afos. Esperaban utilizar este tesoro
para medir las emociones de la gente; en particular, el «afecto
positivo» (emociones como el entusiasmo, la confianza propia y
el estado de alerta) y el «afecto negativo» (emociones como la ira,

T Smith, Kit, «44 Twitter Statistics for 201 6», Brandwatch, 17 de mayo de
2016,disponibleen<https://www.brandwatchorascom/2016/05 /4 4-twi-
tter-stats-2016>.

21
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la apatiay el sentimiento de culpa) variaban a lo largo del tiempo.
Los investigadores no leyeron uno por uno esos soo millones
de tuits, naturalmente. Lo que hicieron fue cargar los mensajes
en un potente programa informdtico de anilisis de texto, de uso
muy extendido, llamado LIWC (Linguistic Inquiry and Word
Count) que valoraba cada palabra en funcién de la emocién que
transmitia.

Lo que Macy y Golder descubrieron, y publicaron en la pres-
tigiosa revista Science, fue un patrén notablemente constante en
las horas en que la gente se despertaba. El afecto positivo —el
lenguaje que revelaba que los usuarios se sentian activos, parti-
cipativos y optimistas— crecia generalmente por la mafana, se
desplomaba por la tarde y remontaba de nuevo al anochecer. Que
el usuario fuese estadounidense o asidtico, musulman o ateo, o
blanco o negro o mulato, era irrelevante. «El patrén afectivo tem-
poral adoptaba una forma similar entre distintas culturas y puntos
geogréficos», escriben. Tampoco importaba que la gente tuitease
un lunes o un jueves. Todos los dias laborables eran bdsicamente
iguales. Los resultados del fin de semana diferfan ligeramente. El
afecto positivo estaba por lo general un poco mds alto los sdbados
y los domingos —y el pico de la manana empezaba unas dos ho-
ras mds tarde que en los dfas laborables—, pero la forma general
segufa siendo la misma.> Ya se midiera un pais grande y diverso
como Estados Unidos, o un pais mds pequeio y homogéneo como
Emiratos Arabes Unidos, el patrén diario se mantenia extrafia-
mente parecido. Tenfa esta forma:

2 Golder, Scott A. y Macy, Michael W, «Diurnal and Seasonal Mood Vary
with Work, Sleep, and Daylength Across Diverse Cultures», Science 333, n.°
6os1(2011)pp.1878-1881.Ten en cuenta que esta investigacion se llevé
acabo antes de que Donald Trump fuese elegido presidente y sus tuits pasaran
a formar parte de la conversacién politica.
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El animo positivo sube por la maiiana,
baja por la tarde y vuelve a subir por la noche

0.058
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Medida LIWC del afecto positivo

0.050
5:00 8:00 1:00 14:00 17:00 20:00 23:00

En distintos continentes y zonas horarias se producia, de for-
ma tan predecible como el oleaje del océano, la misma oscila-
cién: un pico, un valle y una recuperacién. Bajo la superficie de
nuestra vida cotidiana se oculta un patrén crucial, inesperado y
revelador.

Para entender este patrén —de dénde surge y qué significa—,
hay que empezar por una planta enmacetada, una Mimosa pudica,
para ser exactos, que colgaba del alféizar de la ventana de una ofi-
cina de la Francia del siglo xviir. Tanto la oficina como la planta
pertenecian a Jean-Jacques d’Ortous de Mairan, un eminente as-
tréonomo de la época. Una tarde de verano de 1729, De Mairan
estaba sentado en su escritorio haciendo lo que hacian los astréno-
mos franceses del siglo xvir1, y los escritores estadounidenses del
siglo xx1 cuando tienen que acabar un trabajo importante: mirar
por la ventana. Al caer la noche, De Mairan observé que las hojas
de la planta que habia en su alféizar se habian cerrado. Unas horas
antes, cuando la luz del sol atravesaba la ventana, las hojas estaban
abiertas. Este patron —las hojas desplegadas durante la mafiana
soleada y replegadas al cernirse la oscuridad— hizo surgir algunas
preguntas. ;Cémo notaba la planta lo que ocurria a su alrededor?
Y qué pasaria si se alterara el patrén de luz y oscuridad?

23



24

¢CUANDO?

Asi, convirtiéndose en un acto de procrastinacién histérica-
mente productivo, De Mairan retiré la planta del alféizar, la metié
en un armario y cerré la puerta para no dejar pasar la luz. A la
manana siguiente, abrié el armario para ver cémo estaba la planta
y, jmon Dieu!: las hojas se habian desplegado a pesar de estar en
completa penumbra. Siguié investigando algunas semanas mds,
colgando cortinas negras en las ventanas para impedir que entrara
un solo rayo de luz en la oficina. El patrén se mantuvo. Las hojas
de la Mimosa pudica se abrieron por la mananay se cerraron por la
noche. La planta no estaba reaccionando a la luz externa. Se atenia
a su propio reloj interno.3 Desde el descubrimiento de De Mairan
hace casi tres siglos, los cientificos han determinado que casi todos
los seres vivos —desde los organismos unicelulares que habitan los
charcos hasta los organismos pluricelulares que conducen mono-
volimenes— tienen relojes biol6gicos. Estos cronémetros inter-
nos son esenciales para un funcionamiento correcto. Rigen sobre
una coleccién de ritmos que llamamos circadianos (del latin circa,
alrededor, y diem, dia), que establecen la base ritmica de la vida de
toda criatura. (De hecho, de la planta enmacetada de De Mairan
acabd floreciendo una ciencia de los ritmos biolégicos totalmente
nueva, conocida como cronobiologia).

Para ti y para mi, el Big Ben bioldgico es el nicleo supraquias-
madtico (NSQ), un ciimulo de aproximadamente 20 000 células
del tamano de un grano de arroz que se encuentra en el hipotdla-
mo, en la parte central inferior del cerebro. El NSQ controla las
subidas y bajadas de la temperatura corporal, regula las hormonas
y nos ayuda a quedarnos dormidos por la noche y a despertar por
la mafana. El temporizador diario del NSQ recorre un poco mds
de tiempo del que tarda la Tierra en hacer una rotacién completa,

3 Para leer una crénica mds completa del descubrimiento de De Marian,
ver Roenneberg, Till, Internal Time: Chronotypes, Social Jer Lag, and Why
You're So Tired, Harvard University, Cambridge, 2012, pp. 31-35.
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aproximadamente 24 horas y 11 minutos.4 Asi, nuestro reloj de
serie utiliza marcas sociales (horarios de oficina y de autobuses) y se-
fiales medioambientales (amanecer y anochecer) para hacer peque-
fios ajustes que hacen que los ciclos internos y externos tengan una
mayor sincronfa, un proceso conocido como «encarrilamiento».

El resultado es que, como la planta en la ventana de De Mairan,
los seres humanos se «abren» y se «cierran» metaféricamente a las
mismas horas del dia. Los patrones no son idénticos en cada perso-
na, al igual que mi presién sanguinea y mi pulso no son exactamen-
te los mismos que los tuyos, y ni siquiera los mios hace veinte afios
o dentro de veinte anos. Pero, a grandes rasgos, son llamativamente
similares. Y cuando no lo son, difieren de manera predecible.

Los cronobiélogos y otros investigadores empezaron estu-
diando funciones fisiolégicas como la produccién de melanina
y la reaccién metabdlica, pero ese trabajo se ha ampliado ahora
para incluir las emociones y la conducta. Su investigacién estd
revelando algunos patrones sorprendentes, basados en el tiem-
po, en cémo nos sentimos y cémo funcionamos, lo que a su vez
nos brinda una guia sobre cémo configurar nuestra propia vida
diaria.

Cambios de humor y oscilaciones bursatiles

A pesar de su volumen, los cientos de millones de tuits no pueden
proporcionar una visién perfecta de nuestra vida diaria. Aunque
otros estudios que utilizan Twitter para medir el estado de dnimo
han encontrado muchos de los mismos patrones que descubrieron
Macy y Golder, tanto el medio como la metodologia tienen sus

4 Cromie, William J., «<Human Biological Clock Set Back an Hour», Har-
vard University Gazette, 15 de juliode 1999.
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limites.s La gente utiliza a menudo las redes sociales para presen-
tar una cara ideal al mundo que podria enmascarar sus verdaderas
—y acaso menos ideales— emociones. Ademds, las herramientas
analiticas de nivel industrial que se necesitan para interpretar tan-
tos datos no siempre pueden detectar la ironia, el sarcasmo y otras
sutiles artimanas humanas. Afortunadamente, los cientificos de
la conducta tienen otros métodos para entender qué pensamos y
qué sentimos, y uno de ellos es especialmente bueno para trazar
los cambios que se producen cada hora en cémo nos sentimos. Se
llama «método de reconstruccién del dia» (MRD), creado por un
quinteto de investigadores, entre ellos Daniel Kahneman, premio
Nobel de Economia, y Alan Krueger, que fue presidente del Con-
sejo de Asesores Econdmicos de la Casa Blanca de Barack Obama.
Con el MRD, los participantes en el estudio reconstruyen el dia
anterior, narrando todo lo que hicieron y cémo se sintieron mien-
tras lo hacfan. La investigacién con el MRD ha demostrado, por
ejemplo, que un dia cualquiera la gente solia estar menos contenta
en los desplazamientos y mds contenta cuando se besa.¢ En 2006,
Kahneman, Krueger y el resto del equipo incorporaron el MRD
para medir «un atributo del afecto que a menudo se pasa por
alto: su ritmicidad en el transcurso de un dia». Pidieron a més de
novecientas mujeres estadounidenses —de diversas razas, edades
y niveles de ingresos y estudios— que pensaran en el dia anterior
«como una serie continua de escenas o episodios de una pelicu-
la», con una duracién de entre 15 minutos y 2 horas cada uno.

5 Sheridan Dodds, Peter er al., «T'emporal Patterns of Happiness and In-
formation in a Global Social Network: Hedonometrics and Twitter»,
PloS ONE 6, n.° 12 (2011): €26752. Ver también Fusaroli, Riccardo,
et al., «Timescales of Massive Human Entrainment», PloS ONE 10, n.° 4
(2015):e0122742.

¢ Kahneman, Daniel et al., «A Survey Method for Characterizing Daily Life
Experience: The Day Reconstruction Method», Science 306, n.° 5702

(2004), pp-1776-1780.
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Las mujeres explicaban después lo que habian estado haciendo
durante cada episodio y elegfan de una lista de 12 adjetivos (feliz,
frustrada, disfrutando, molesta, etcétera) los que representaban
sus emociones durante ese tiempo.

Cuando los investigadores procesaron los datos numéricos,
descubrieron un «patrén bimodal fuerte y constante» —un doble
pico— durante el dfa. El afecto positivo de las mujeres ascendia
en las horas matutinas hasta que llegaba a un «punto emocional
6ptimo» al mediodia, mds o menos. Después, su buen humor se
desplomaba répidamente y permanecia bajo durante la tarde, y
después volvia a subir en las primeras horas de la noche.”

He aqui tres gréficas, por ejemplo, correspondientes a tres
emociones positivas: feliz, a gusto y disfrutando. (El eje vertical
representa la medida del estado de d4nimo de las participantes, en
el que los valores més altos son mds positivos y los mds bajos son
menos positivos. En el eje horizontal figuran las horas del dia,
desde las siete de la manana hasta las nueve de la noche).

Las personas se sienten mas felices
durante la mafiana, menos felices por la tarde,
y mas felices de nuevo por lanoche
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7 Stone, Arthur A. et al., «A Population Approach to the Study of Emotion:
Diurnal Rhythms of a Working Day Examined with the Day Reconstruc-
tion Method», Emotion 6,n.° 1 (2006), pp. 139-149.
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Las personas sienten cada vez mas cordialidad
hacia los demas durante la maihana, menos cordialidad
por la tarde, y mas cordialidad de nuevo por lanoche

Niveles autorreportados
de sentimiento de cordialidad
(enunaescalade 0a6)
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Las personas disfrutan mas a medida que
transcurre la maiana, disfrutan menos por
latarde, y vuelven a disfrutar mas por la noche

Niveles autorreportados
de sensacion de disfrute
(enuna escalade0a6)

7:.00 9:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:.00

Las tres graficas no son claramente idénticas, pero todas com-
parten la misma forma bdsica. Es més: esa forma —y el ciclo del
dia que representa— se parece mucho al de la pdgina 23. Un pico
temprano, una fuerte caida y una recuperacién posterior.
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