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Resumen

Este trabajo de fin de grado se centra en analizar la repercusion del turismo en la salud mental
de cada individuo, con el fin de fomentar una experiencia turistica saludable y minimizar los
impactos negativos que puede producir la misma. El turismo es una actividad cada vez mas
popular y extendida a nivel global, pero también puede tener efectos tanto positivos como
negativos en la salud mental de las personas que participan en él. Este estudio exploratorio
busca comprender los diversos aspectos de esta compleja relacidon y proporcionar una vision
general de los factores involucrados.

Palabras clave: Turismo, salud mental, actividad, personas, experiencia

Abstract

This undergraduate thesis focuses on analyzing the impact of tourism on the mental health of
individuals, aiming to promote a healthy tourist experience and minimize the negative effects
it may produce. Tourism is an increasingly popular and widespread activity globally, but it can
also have both positive and negative effects on the mental health for those who participate in
it. This exploratory study seeks to understand the various aspects of this complex relationship

and provide an overview of the factors involved.

Key-words: Tourism, mental health, activity, people, experience
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1 Introduccidon

1.1 Contexto y justificacion

El turismo es una actividad en constante crecimiento que tiene un gran impacto en la economia
global, en el desarrollo local y la interaccién de la cultura de cada zona.

A comienzos de la década de 1930, uno de los primeros tedéricos de la Escuela Alemana de los
estudios en Turismo, Arthur Borman, define el turismo como el conjunto de viajes realizados por
placer o por motivos comerciales y otros andlogos, durante los cuales la ausencia de la residencia
habitual es temporal. En la década de 1990, La Organizaciéon Mundial del Turismo (OMT) define
al Turismo como “Turismo se refiere a la actividad de los visitantes “(RIET, 2008, parr. 2.9).

Desde entonces la definicion ha ido implementando conceptos y relacionandolo con la
necesidad psicoldgica de la evasion. En 2007, el profesor Alexandre Panosso Netto de la
Universidad de Sao Paulo argumenta que “el turismo es experiencia, en el momento en que
construye ese “ser” turista” y que “las impresiones internas de esa accién no se forman sélo en
el viaje o en el desplazamiento propiamente dicho, sino también son vividas en los momentos
gue anticipan al acto del turismo y en los momentos que prosiguen después que el “ser” turista
ha emprendido su viaje” (390). Esta teoria plantea la necesidad de investigar y comprender
como el turismo puede influir en la salud mental de las personas.

Ill

En 2019 se publico un estudio que indica que una de cada ocho personas en el mundo (lo que
equivale aproximadamente a 970 millones de personas) padecen un trastorno mental. Los mas
comunes son la ansiedad y los trastornos depresivos, cuyos casos aumentaron
considerablemente debido a la pandemia de COVID-19; las estimaciones iniciales mostraron un
aumento del 26% de casos con ansiedad y del 28% de casos con trastornos depresivos graves.
Este aumento se debe en gran medida por el aislamiento y la desconexidon con el entorno.
También se ha visto que, tras la apertura de las fronteras y la posibilidad de volver a socializar,
muchos de estos casos han ido disminuyendo. (Juarez, 2023)

En el 2022 el profesor Ralf Buckley de la Griffith University Australia concluye en su trabajo que
el turismo contribuye a la salud mental y que se puede maximizar los beneficios que aporta en
la industria turistica: "El turismo contribuye a la salud mental. Podriamos: reconocer, medir,
valorar y comercializar esas contribuciones; analizar componentes y disefiar productos para
maximizar los beneficios para la salud mental; y utilizar los beneficios para la salud mental en la
mercadotecnia y el lobby de la industria turistica"(1).

En este estudio, queremos demostrar la importancia de la relacion entre turismo y salud mental.
Analizando primero si puede proporcionar beneficios como la relajacién, el descanso y la
desconexion, o generar momentos de estrés, agotamiento emocional y dificultades psicoldgicas
relacionadas con los desafios que puede implicar viajar. Con este analisis queremos comprender
como el turismo puede afectar a la salud mental, para luego desarrollar estrategias de
intervencién y gestién del estado animico de cada persona, que puedan contribuir a mejorar la
experiencia turistica. Todo ello con la finalidad de garantizar que el turismo sea una actividad
gue promueva el bienestar general de cada individuo.



1.2 Objetivos de la investigacion

El propésito principal de esta investigacion es evaluar cdmo el turismo afecta la salud mental de
las personas. Los objetivos detallados se describen a continuacién.

Entender las multiples facetas del turismo: Se investigard y comprendera la diversidad del
turismo, abarcando desde definiciones esenciales hasta tipos variados, como el turismo de sol y
playa y el turismo terapéutico. Este conocimiento servird como base tedrica esencial para
estudiar como el turismo interactda con la salud mental.

Investigar la relacidn entre turismo y salud mental: Se profundizard en la conexién entre turismo
y salud mental, analizando cédmo los viajes, el contacto con nuevas culturas y el alejamiento de
la rutina cotidiana pueden influir, tanto positiva como negativamente, en la salud mental. Este
anadlisis considerard diversas perspectivas y evaluard impactos tanto beneficiosos como
perjudiciales.

Identificar factores de riesgo y proteccion relacionados con el turismo: Se enfocara en descubrir
elementos que podrianimpactar la salud mental durante los viajes, tales como el estrés del viaje,
la adaptacién a culturas desconocidas y las presiones de tiempo. También se buscara identificar
factores protectores, como el apoyo social y el autocuidado, que puedan mitigar estos riesgos y
contribuir a una experiencia turistica emocional y psicoldgicamente mas sana.

Analizar y evaluar integralmente las experiencias turisticas y su impacto en la salud mental:
Mediante el analisis de datos demogréficos y emocionales recogidos en una encuesta, se
buscara identificar tendencias importantes, momentos de estrés durante y después del viaje, y
sugerir estrategias proactivas para cuidar la salud mental de los turistas en todas las etapas del
viaje.

Desarrollar y ofrecer experiencias turisticas en Zaragoza y el Pirineo Aragonés: Estas estaran
enfocadas en proporcionar herramientas y practicas especificas para manejar el estrés de
manera efectiva durante y después de los viajes. El objetivo principal es mejorar
considerablemente el bienestar mental de los participantes, abordando las tensiones de los
viajes y ofreciendo guias practicas que permitan no solo descubrir estas regiones, sino también
aprender y aplicar estrategias eficaces para el manejo del estrés, enriqueciendo asi la
experiencia turistica.

Evaluar las limitaciones de este estudio, centrado en 130 individuos de nivel sociocultural medio
en Aragoén, y proponer recomendaciones para futuras investigaciones que amplien el
entendimiento de los efectos del turismo en la salud mental.



2 Marco Tebrico

En este apartado se abordan conceptos claves y se establecen las bases tedricas necesarias
para comprender la relacién entre el turismo y la salud mental.

2.1 Definicion de Turismo

En algin momento de nuestra vida hemos realizado turismo. Sabemos que la actividad esta
relacionada con el descanso, la desconexidn, el ocio y descubrimiento de lugares y personas
nuevas. Pero ¢qué es exactamente el turismo?

Existen diversos autores que han tratado de explicar el concepto y que podrian diferir segun el
enfoque que se le da o el momento social, politico o cultural al que se enfrenta el mundo en ese
momento. Sin embargo, la mayoria de las definiciones afirman que es una practica que consiste
principalmente en viajary desplazarse fuera de su entorno habitual, y a partir de esta afirmacion,
cada autor aifade alguna connotacidn diferente.

A continuacidn, se incluyen cuatro definiciones que pueden ayudar a entender mejor qué es el
turismo.

La Real Academia Espariola (RAE) define el turismo bajo tres acepciones: Actividad o hecho de
viajar por placer; Conjunto de medios conducentes a facilitar los viajes de turismo; Conjunto de
personas que hacen viajes de turismo. (2001)

La Unidn Internacional de Organismos Oficiales de Turismo (UIOOT) en 1967 introdujo el
término como la suma de las relaciones y de servicios resultantes de un cambio de residencia
temporal y voluntario no motivado por razones de negocios o profesionales. (Magliola, 2021)

Las Recomendaciones Internacionales para Estadistica de Turismo en 1994 describe el turismo
como las actividades que realizan las personas durante viajes y estancias en lugares distintos al
de su entorno habitual, por una duracién inferior a un afio, con cualquier finalidad principal
(ocio, negocios u otro motivo personal, no relacionados con el ejercicio de una actividad
remunerada en el lugar visitado).

La Organizacién Mundial del Turismo en 2007 definié el turismo como un fendmeno social,
cultural y econdmico relacionado con el movimiento de las personas a lugares que se
encuentran fuera de su lugar de residencia habitual por motivos personales o profesionales.
Aqui se empezd a denominar a las personas “visitantes” y el turismo a relacionarse segun sus
actividades, las cuales algunas implican gastos turisticos.

2.2 Tipologias de turismo

El turismo, una de las industrias mas grandes y en constante crecimiento a nivel mundial, ofrece
gran variedad de experiencias que se adaptan a las necesidades y gustos de cada viajero. Las
tipologias, son categorias que permiten clasificar estas experiencias basadas en el propdsito del
viaje, actividades involucradas o el entorno utilizado. Comprender estas tipologias puede ayudar
a la hora de evaluar. (Ledhesma, 2018)

El objetivo principal de este apartado es analizar y explorar estas tipologias, para asi saber cémo
puede influir cada una de asi entender las maneras en que el turismo puede ser una herramienta



poderosa para el cuidado de la salud mental y a la vez poder identificar posibles desafios y
riesgos asociados a ellos. Hay muchas tipologias de turismo como sol y playa, bienestar,
terapéutico entre otros los cuales vamos a explicar ahora detenidamente.

2.2.1 Turismo sol y playa

El turismo de sol y playa es uno de los turismos mas conocidos por la gran mayoria de turistas y
es una tipologia de turismo que puede beneficiar significativamente la salud mental,
proporcionando relajacién, mejorando el estado de animo por la exposicién al sol, fomentando
la actividad fisica y la conexién social.

Sin embargo, también existen muchos desafios los cuales hay que ser consciente de ellos, ya
que es un tipo de turismo muy masificado y la multitud y las playas muy concurridas pueden
causar estrés o ansiedad.

2.2.2 Turismo de Bienestar

El turismo de bienestar se ha identificado con la idea de promover la salud mental y el bienestar
del viajero. Su objetivo principal es incluir actividades y practicas holisticas entre otros retiros
de yoga, meditacién, tratamientos en spa, que se llevan a cabo en entornos especiales para la
relajacion y la tranquilidad, a menudo rodeados de naturaleza. La relacidn de esta tipologia de
turismo y la salud mental es esencial al proporcionar un espacio para la desconexién del estrés
diario y la rutina, facilitando asi la relajacién y la introspeccién y contribuyendo a una mejore del
bienestar mental.

Estas practicas realizadas (meditacion, yoga...) son reconocidas por sus beneficios en la
reduccidn de la ansiedad y el estrés. (de la Hoz Correa & Leiva, 2016)

Un ejemplo de destinos donde se promueve este tipo de turismo son Bali o Costa Rica, donde
se ofrecen por ejemplo retiros de yoga o se oferta el ecoturismo y otras actividades relacionadas
con el bienestar, proporcionando ademas entornos idéneos para la revitalizacién mental y fisica.
(Oropeza, 2022)

2.2.3 Turismo terapéutico

A diferencia del turismo de bienestar, turismo terapéutico incluye visitas a lugares que poseen
propiedades curativas naturales, como fuentes termales, climas especificos o entornos
naturales particulares. Este tipo de turismo estd a menudo recomendado por profesionales de
la salud como complemento a tratamientos terapéuticos. Estos destinos ofrecen un alivio para
las condiciones relacionadas con el estrés y la ansiedad, contribuyendo al equilibrio mental y
emocional.

Autores espafioles como Sanchez-Zapata sostienen que "turismo de salud es acudir a un centro
donde se ofrece una serie de técnicas para mejorar y equilibrar el estado de salud y bienestar
y/o recuperar la salud” (2006, 8). San José Arango argumenta que turismo de salud es "...una
expresion afortunada que se refiere, fundamentalmente, al ocio combinado con terapias
naturales basadas en la utilizacién curativa del agua, del clima, del masaje, de la dietética y del
ejercicio fisico". (2003,15)

Un ejemplo es la ciudad de Bath en el Reino Unido o Bad Reichenhall en Alemania, conocida por
sus bafios termales con propiedades curativas, que ha sido utilizado con fines de salud durante
siglos.



2.2.4 Turismo de aventura

El turismo de aventura implica la participacion en actividades que proporcionen emocion y
desafio, como senderismo, snorkel, paracaidismo entre otros. Estas actividades no solo ponen a
prueba la resistencia fisica sino también la mental. Esto puede tener un impacto positivo
mejorando la autoestima, reduciendo depresién y ansiedad ya que se fomenta un sentido de
logro. (Moral Cuadra, Cafiero Morales & Orgaz Aguera, 2013)

Un ejemplo podria ser hacer escalada, que desafia a los participantes tanto mentalmente como
fisicamente.

2.2.5 Otros tipos de Turismo

Como el turismo religioso, gastronémico, deportivo, sexual, cultural y ecolégico también pueden
influir positivamente en la salud mental. Estos tipos de turismo proporcionan oportunidades
para el enriquecimiento personal, la conexién con la naturaleza y otras culturas.

Al comparar las distintas tipologias de turismo, es evidente que cada una ofrece beneficios
Unicos para la salud mental, pero esto puede variar dependiendo de factores como la
personalidad del individuo, preferencias y el estado de salud mental, que determinara la
experiencia de cada uno.

En conclusion, el turismo, en sus diversas formas, puede ofrecer gran variedad de oportunidades
para mejorar la salud mental. Para ello se tienen que implicar dos partes, el turista y los
profesionales del turismo, quienes pueden utilizar esta informacién para crear experiencias
enriquecedoras y beneficiosas.

2.3 Salud mental y Bienestar:

La salud mental se refiere al estado emocional, psicoldgico y social de una persona. Se trata de
como piensan, sienten y se comportan las personas. Se relaciona con la capacidad de manejar
estrés, establecer relaciones satisfactorias, tomar decisiones y enfrentarse a los desafios que la
vida te exponga. De este modo, acaba afectando a la vida cotidiana, las relaciones y la salud
fisica. Sin embargo, este vinculo también funciona en la otra direccién. Las conexiones
interpersonales, los factores en la vida de las personas y los factores fisicos pueden contribuir a
las alteraciones de la salud mental. (Felman, 2021)

El cuidado de la salud mental puede preservar la capacidad de una persona para disfrutar de la
vida. El bienestar mental implica experimentar emociones positivas, tener autoestima,
relaciones sociales satisfactorias y saber adaptarse a los desafios que haya que enfrentar.

En el siguiente apartado, se aborda la relacién entre turismo y salud mental desde diferentes
perspectivas. Se estudia cdmo la actividad del turismo puede influir en la salud mental de las
personas y coémo factores como la experiencia de viaje, salir de la burbuja diaria y la exposicion
de nuevas culturas-lugares pueden tener impacto tanto positivo como negativo en el bienestar.



2.4 Relacidon entre Turismo y Salud Mental

En el contexto del turismo, la salud mental tiene mucha importancia debido a que el viaje y la
experiencia que obtenemos viajando pueden influir en el estado emocional y psicolégico de cada
individuo. El turismo puede aportar muchas cosas como oportunidades de descanso, relajacion,
exploraciény enriquecimiento cultural y personal. Estas emociones pueden fomentar un sentido
de logro, aumentar la autoestima y mejorar la capacidad de afrontamiento a los problemas.
Ademas, la interaccion con diferentes culturas y personas puede enriquecer a uno mismo
fomentando una mentalidad mas abierta y tolerante.

Un modelo de turismo adaptado a la salud mental se podria apoyar en la Teoria de la
Autodeterminacidn, que sugiere que satisfacer las necesidades de autonomia, competencia y
relacién a través de experiencias de viaje puede mejorar el bienestar. Estas actividades pueden
ser beneficiosas, permitiendo a los viajeros sumergirse completamente y encontrar satisfaccion
en sus experiencias. (Stover, Bruno, Uriel & Fernandez Liporace, 2017)

La conexidn con el entorno natural, respaldada por la hipdtesis de la biofilia, también tiene gran
relevancia en el bienestar psicoldgico. Los paisajes naturales ofrecen un espacio para la
recuperacion del estrés y la mejora del animo. Ademas, los recuerdos también pueden
proporcionar una reserva de bienestar que sirva de apoyo en tiempos mas dificiles. (Moreno-
Jarro, Cornelio-Bermudez, & Garcia-Bernal de Moncada, 2022)

Mirando hacia el futuro, hay tendencias emergentes como el turismo espacial o la realidad
virtual, las cuales abren nuevas vias para explorar el impacto del turismo en la salud mental.
Estas tecnologias prometen crear grandes avances en la manera en que experimentamos los
viajes y sus efectos psicoldgicos, ofreciendo muchas posibilidades ilimitadas para la aventura y
el crecimiento/descubrimiento personal. (Ortin Gual & Ifiiguez Berrozpe, 2019)

Sin embargo, también existen desafios y factores estresantes asociados al turismo, como el
cansancio, el choque cultural, presién. Estos factores son los que pueden afectar de manera
negativa la salud mental de las personas durante su estancia generando sentimientos de
ansiedad, estrés o agotamiento si no se gestionan adecuadamente.

Es fundamental comprender esta relacién entre el turismo y la salud mental para desarrollar las
estrategias y practicas necesarias para que se promuevan experiencias turisticas saludables y
satisfactorias implementando las medidas necesarias que protejan y mejoren la salud mental de
los turistas, fomentando asi un turismo mas sostenible y enriquecedor para todos los
involucrados.

El profesor Ralph Buckley y otros, en sus conclusiones en un articulo de ScienceDirect, relacionan
la experiencia de un viaje con los beneficios en la salud mental: "El valor de la experiencia y la
salud mental son conceptos diferentes, pero las teorias actuales sobre el valor de la experiencia
y la salud mental en destinos turisticos son esencialmente las mismas. Ambas sostienen que las
experiencias sensoriales se combinan con las personalidades de los turistas para crear
experiencias emocionales, las cuales se combinan con los componentes sensoriales para formar
recuerdos, que contribuyen tanto al valor de la experiencia como a la salud mental" (Buckley,
Cooper, Chauvenet & Zhong 2022).

A continuacién abordamos algunos de los impactos, tanto positivos como negativos, del turismo
en la salud mental:



® |mpactos positivos del turismo en la salud mental

El turismo puede otorgar una serie de beneficios para la salud mental. Desconectar de las rutinas
y responsabilidades diarias, los momentos de relajacién y recreacién son factores que pueden
reducir el nivel de estrés y ansiedad, mejorando asi el equilibrio psicoldgico.

Ademas permite el acceso a nuevas experiencias culturales, sociales y a la exploracion de lugares
naturales desconocidos, lo que puede promover el enriquecimiento personal y a una mayor
sensacion de bienestar.

El doctor Jun Wen considera en un articulo de ScienceDirect en 2022 que el turismo puede tener
un efecto positivo para combatir ciertas enfermedades, “Estamos intentando hacer algo nuevo
para tender un puente entre el turismo y la ciencia de la salud. Habrd que realizar mas
investigaciones empiricas y pruebas para ver si el turismo puede convertirse en una de las
intervenciones médicas para diferentes enfermedades como la demencia o la depresién. Por
tanto, el turismo no consiste sélo en viajar y divertirse; tenemos que replantearnos el papel que
desempefia el turismo en la sociedad moderna” (92).

e Impactos negativos del turismo en la salud mental

Por otro lado, en un estudio de Carlos Martin-Garcia en 2017 se considera que el turismo puede
también plantear factores de estrés que afectan a la salud mental. Los desplazamientos largos y
agotadores, la preparacidon del equipaje, una mala planificacién del tiempo (presion por
aprovechar al maximo el viaje y cumplir expectativas), los cambios frecuentes de entornos, la
exposicion a situaciones desconocidas, la falta de familiaridad con el idioma local y la dificultad
para comunicarse entre otros pueden generar estrés y ansiedad en algunas personas. (40)

En conclusidn, la relacién entre turismo y salud mental es compleja y multifacética. Ya que el
turismo puede proporcionar oportunidades para el descanso, crecimiento personal, relajacidn
gue también pueden exponer a las personas a desafios emocionales y estrés.

Asi que, comprender cémo estos factores interaccionan, nos puede ayudar a crear estrategias
para promover una experiencia turistica saludable y enriquecedora para todos.

2.5 Factores de riesgo y proteccion en el Turismo

La relacién entre el turismo y la salud mental puede estar influenciada por diferentes factores
gue pueden afectar la experiencia emocional y psicoldgica del viajero. Estos factores nos pueden
determinar si la experiencia tiene un impacto positivo o negativo en la salud de la persona.

Como hemos estudiado durante la carrera, hay distintos factores de riesgo y proteccién que
podrian influir en el turismo.

Entre los factores de riesgo que pueden influir negativamente en el bienestar psicoldgico
durante un viaje se incluyen el estrés de viajar, adaptacion a nuevas culturas e idiomas, presion
por aprovechar al maximo el tiempo y cambios en la rutina.

No obstante, es importante destacar que existen factores de proteccion que pueden
contrarrestar estos riesgos. Apoyo social, ya sea de amigos, familiares o companeros de viaje,
gue puede ser un buen respaldo emocional. El autocuidado, atencion a las necesidades fisicas y
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emocionales. La planificacidon y flexibilidad para estar tranquilo y experimentar vivencias y
momentos positivos, lo que contribuye a tener un estado mental mas saludable. Por ultimo, la
gestion de emociones y sentimientos como ansiedad y estrés para mantener un equilibrio
emocional durante el viaje.

Comprender estos factores de riesgo y proteccién es algo esencial para desarrollar estrategias
gue promuevan una experiencia turistica lo mds saludable posible desde el punto de vista
emocional y psicolégico. Asi, los viajeros pueden mitigar los riesgos y mejorar su bienestar
mental durante sus viajes.
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3 Metodologia

En este apartado, se desarrolla la metodologia utilizada para la realizacién del proyecto.

3.1 Diseio de la investigacion

El enfoque utilizado ha sido una investigacién mixta, que combinan elementos cuantitativos
(datos numéricos que nos ayuden a identificar patrones y tendencias relacionadas con el
impacto del turismo en la salud mental) y cualitativos (datos provenientes de entrevistas que
permiten una exploracion mas profunda de las experiencias de los viajeros durante los viajes),
para poder proporcionar una comprension plena y enriquecedora de la relacion entre turismoy
salud mental. El enfoque mixto permite no solo atribuir las relaciones entre variables clave, sino
gue también ayuda a buscar las percepciones y experiencias de los participantes. Esta estrategia
metodoldgica proporcionard una perspectiva mas enriquecedora y valida.

3.2 Muestra y participantes

En este apartado se describe la poblacién de estudio, la muestra seleccionada y los criterios
utilizados para la investigacion.

En cuanto a la poblacion de estudio, ha sido utilizado un muestreo estratificado aleatorio y por
bola de nieve. Se estratifica la muestra en funcién a variables demograficas (edad, género etc..)
y luego se seleccionan participantes aleatorios de cada estrato para garantizar una muestra
diversa y ha sido mandado a gente cercana para obtener mas informacién. Ademas, con la ayuda
de una psicdloga ha sido posible formular un cuestionario que incluyera los factores y riesgos
desde el punto de vista de la salud mental.

El tamafio de la muestra ha sido de 130 participantes, que parece ser suficiente para la
realizacidn posterior de un analisis estadistico con resultados significativos.

El proceso de seleccion de los participantes se ha basado en una serie de criterios que
representen lo mejor posible las distintas tipologias de turistas, en cuanto a edad, frecuencia,
diversidad de género, etc...

Se harequerido que los participantes hayan realizado al menos un viaje en el transcurso del afio.
Ademas, se establece como requisito que los participantes sean mayores de 18 afios. A los
entrevistados se les ha solicitado transparencia y honestidad en sus contestaciones, asegurando
la voluntariedad y confidencialidad de los datos que proporcionan.

En resumen, el proceso de seleccidn se ha llevado a cabo de forma rigurosa para garantizar la
validez de la relacién de los resultados obtenidos entre turismo y salud mental.

3.3 Instrumentos de recopilacion de datos

Se ha empleado un cuestionario estructurado disefiado especificamente para esta investigacion,
basado en Google formularios. Consta de preguntas cerradas (aspectos cuantitativos) como
frecuencia de viaje, percepcién de ansiedad-estrés y practicas de autocuidado durante los viajes.
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Para medir el bienestar emocional, en cada pregunta se han listado los factores de riesgo o
efectos, pudiendo el entrevistado hacer una seleccién multiple de distintos factores o efectos,
asi como afiadir sus propios comentarios.

Todos los datos recopilados se han registrado de manera anénima y confidencial. Estos datos
permiten obtener una comprensién integral de la relacion entre turismo y salud mental a nivel
cuantitativo, pero también posibilitando buscar correlaciones entre varios factores o efectos. Lo
que contribuye a un andlisis profundo de la experiencia de los participantes.

Ademas del cuestionario, se ha llevado a cabo una entrevista con una psicéloga (Dra. Carmen
Rived Ranz) que ha proporcionado datos e informacién relevante que ha servido de ayuda para
proponer las preguntas del cuestionario. La entrevista llevada a cabo con la profesional de Ia
psicologia ha versado sobre su valoracion profesional de cémo afecta el turismo en la vida de
sus pacientes.

La psicdloga comenta que ha observado que, en épocas previas a los meses vacacionales, la
sesiones con sus pacientes estan repletas de inquietudes y malestares en lo referido a la
planificacion y lo que supone programar las vacaciones.

Ha detectado de forma fehaciente cdmo aumenta el estrés entre las personas, sean hombres o
mujeres, de cara a responder eficazmente a todos los estimulos que supone la incorporacién de
esta actividad en sus vidas, ya muy "llena" de estimulos y actividades que afrontan en sus
rutinas. Aun sabiendo que son dias que van a poder dar alegrias, la organizacion de las
vacaciones siempre supone dudas y ansiedad, en pensamientos como querer que salga lo mejor
posible, encontrar lo mas asequible, elegir la mejor opcidon o lo mas moderno y acertado...
Hay tantas opciones que los pacientes no saben elegir "la mejor opcidn", asunto que ya estresa,
y especialmente en términos psicoldgicos, supone una apertura de heridas emocionales
respecto de creencias nucleares como elegir y conseguir lo mejor, cumpliendo con la
autoexigencia y perfeccionismo, y sobre todo la competitividad social a la que estamos
expuestos.

Y enuncia algunas recomendaciones que hace a sus pacientes, a los que deriva
fundamentalmente al turismo en entornos naturales, con actividad relajada y sosegada, donde
tener en cuenta el "slow food", y algo de ejercicio relajado como yoga o mindfulness, que es la
alternativa mds saludable en el area de la psicologia, y coincide con la seleccién de una gran
parte de las personas consultadas, tanto en consulta como en nuestra encuesta. Pero el
desconocimiento o la busqueda de producir nuevas experiencias como tendencia social, lleva a
la gran mayoria de las personas a buscar ofertas y alternativas que estresan ya en la
planificacion, sin contar siquiera el resultado.

3.4 Analisis de datos

Para el andlisis de datos se han tomado los resultados graficados generados mediante la
herramienta de Google formularios.

El analisis de datos es una fase importante de la investigacién que implica examinar los datos
recopilados para extraer conclusiones para responder a los objetivos de la investigacion sobre
el impacto del turismo en la salud mental.
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En el andlisis cuantitativo, los datos numéricos recopilados a través del cuestionario
estructurado se han sometido a un proceso de exploracién y examen estadistico de promedios
y porcentajes para resumir los datos y obtener una visidn general.

Se ha realizado adicionalmente algin analisis de correlacidn para examinar las relaciones como
la frecuencia de viajes, franja de edad, con el nivel de bienestar emocional... Esto ha permitido
identificar si existe alguna asociacidn entre estos factores.

El analisis cualitativo se ha centrado en el contenido de las respuestas individuales. El objetivo
ha sido explorar en profundidad las experiencias, percepciones y narrativas de los participantes
en relacion con el turismo y la salud mental. En algun caso concreto se ha utilizado la
herramienta TagCrowd para evaluar la frecuencia de términos clave en dichas respuestas
individuales.

Finalmente, los resultados cuantitativos y cualitativos se han integrado en varias conclusiones
para proporcionar una comprension global de cémo los datos numéricos se relacionan con las
experiencias y percepciones de los participantes. Esto ha permitido una vision mas rica y sélida
de la relacién entre el turismo y la salud mental.
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4 Resultados de la encuesta

En este apartado se analizan los resultados de la encuesta, asi como posibles correlaciones, para
poder abordar mds tarde conclusiones.

4.1 Analisis descriptivo de los datos recopilados

El analisis descriptivo de los datos recopilados revela una serie de tendencias significativas que
proporcionan una visiéon integral de las experiencias de los turistas y su impacto en la salud
mental. Estos datos, detallados en el anexo, arrojan luz sobre diversos aspectos, desde las
caracteristicas demograficas hasta las emociones experimentadas durante y después del viaje.

Comenzando con los datos estadisticos de las caracteristicas demograficas, la muestra no es
perfectamente equilibrada en género con un 60% masculino y 39,2% femenino, pero esta
diferencia no se aprecia que afecte significativamente en las respuestas. La distribucién por
edades también refleja diversidad, abarcando desde jévenes de 18-25 afios hasta aquellos de
56 aflos o mas. Ademas, el 73,6% de los encuestados estdn trabajando, y el 12,3% estudiando,
por ello parece suficientemente representativa. Esta diversidad es crucial para garantizar que
los resultados sean aplicables a un amplio espectro de turistas.

En cuanto a la frecuencia de viajes, alrededor del 50% de los encuestados viajan al menos tres
veces al afio, lo que supone una participacién amplia en experiencias turisticas. Este hallazgo
subraya la importancia de explorar las percepciones y emociones de aquellos que participan
regularmente en actividades turisticas.

En cuanto al motivo de sus viajes, el propdsito principal es la exploracion de nuevas
culturas/lugares con un 70% de votos. La busqueda de descanso y relajacion sigue de cerca, con
un 61,5%, mientras que la visita a amigos y familiares representa el 30,8%. Estos resultados
sugieren que, para la mayoria, el turismo se percibe como una oportunidad para enriquecerse
culturalmente y disfrutar de momentos de descanso.

Por otra parte, fijdndonos en las emociones experimentadas durante el viaje, el 79,2% de los
encuestados han tenido emociones positivas como felicidad o satisfacciéon sobre todo al
compartir tiempo con la familia, disfrutar de la naturaleza (76,2%) y de la gastronomia (63,8%).
En resumen, podemos ver que las experiencias turisticas mejoran el bienestar mental a la
mayoria de los turistas durante el viaje, ademds de volver relajados y con las pilas cargadas como
podemos ver en la encuesta (72,3%).

A pesar de que se experimentan emociones positivas, puede haber momentos de estrés o
ansiedad que pudieran afectar negativamente, tal y como dice el 70% de los encuestados,
principalmente en la planificacion (equipaje 39,7%), aprovechamiento maximo del tiempo
(35,1%), puntualidad, incertidumbre) y la llegada al aeropuerto (45%). Esto destaca la
importancia de abordar aspectos logisticos del viaje que pueden afectar negativamente la
experiencia del turista.

Aungue los turistas ya sean medianamente conscientes de como el turismo puede influir en
nuestras emociones, pocos toman medidas para cuidar la salud mental durante sus viajes. El
43,8 % de los participantes indican que mantienen contacto con amigos o familiares y un 28,5%
gue establecen limites en la planificacion. Tomar medidas para reducir impactos en nuestro
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bienestar es algo muy importante a la hora de realizar turismo, ya que dependiendo de ello
podemos tener una buena o mala experiencia en el viaje.

Esta encuesta también muestra que, aparte de un 10% que sufren ansiedad por tener que
limpiar y ordenar el contenido de las maletas, hay casi un 40% de los viajeros que padecen cierta
depresion a la vuelta de sus vacaciones. Esto concuerda bastante bien con el reciente estudio
publicado en prensa que indican que “dicha depresién afecta a mas del 40% de los trabajadores
a su regreso al trabajo, y hasta el 60% con cuadros de estrés y fatiga, tanto mayor cuanto mayor
haya sido el periodo vacacional disfrutado y que estas emociones negativas duran normalmente
entre 2-3 dias, pero se pueden alargar mas de dos semanas.” (Europa-Press,. 2019)

Parece claro que los turistas apenas estdn informados sobre el impacto que estas emociones
pueden tener sobre su salud mental, ya que en torno al 95% de personas encuestadas nunca ha
recibido informacién alguna o asistencia relacionada con la salud mental (antes o durante el
viaje). La falta de conocimiento podria ser una causa de que estas emociones negativas pudieran
afectar a la satisfaccidn general del viaje. Esto también causa que haya desconocimiento sobre
medidas para cuidar la salud mental como practicar técnicas/actividades de relajacion y
bienestar, mantener contacto con tus amigos/familia o establecer limites en la planificacion.

Usando el programa Tagcrowd, que es una herramienta online gratuita que ayuda a crear nubes
de palabras, hemos representado en una imagen la frecuencia de las palabras usadas para
responder a la pregunta: {Qué te vendria bien para que tus vacaciones sean de desconexién vy
descanso?. Sobresalen el disponer de suficiente tiempo, la desconexién del trabajo y del mévil,
el descanso y la tranquilidad. Se incluyen en el anexo las propuestas de los entrevistados.

En conclusidn, el analisis de estos datos pone de manifiesto la dualidad de las experiencias
turisticas: la positividad durante el viaje y la posibilidad de impactos negativos, especialmente
en la salud mental postvacacional. Este conocimiento es crucial para informar a los turistas y a
la industria turistica sobre la importancia de abordar la salud mental en todas las etapas del
viaje, desde la planificacién hasta el retorno a la rutina diaria.

4.2 Analisis de correlacion entre variables

El andlisis de correlacidn consiste en procedimientos estadisticos que nos ayudan a determinar
si dos variables estan relacionadas entre si o no. Esto implica examinar si hay asociaciones
significativas entre las variables numéricas.

En este estudio hemos analizado posibles correlaciones segiin datos demograficos sin obtener
diferencias significativas en la mayoria de los casos.

Tan solo se ha detectado una correlacién entre la frecuencia de los viajes y la cantidad de
emociones negativas que se sufren durante el viaje. Pero no se observan diferencias
significativas entre los que viajan menos de dos veces al afio y los que lo hacen mds de tres. Pero
si que se detecta una correlacién entre la edad de los viajeros (y por tanto su experiencia
acumulada) y el % de emociones negativas, ya que en el rango de edad superior a 46 afios casi
el 45% no ha sufrido situaciones de estrés o ansiedad, frente a la media del 30% en todos los
tramos de edad y de solo un 10% en el tramo inferior a 35 afios. Parece por ello haber una
correlacién entre la experiencia acumulada de viajes y una mayor resiliencia al estrés que en la
gente mas joven, y o podria estar asociada a las diferencias generacionales que indican otros
estudios a este respecto.
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Y por otro lado existe 100% de correlacién entre el 5% que si han recibido informacién sobre
salud mental y el efecto de la experiencia en su salud mental, con lo que podemos inferir que la
informacién ayuda a positivar la experiencia, aunque tal vez la muestra sea algo pequefa.

4.3 Resumen evaluacion de los datos obtenidos

El estudio realizado destaca la compleja relacidn entre el turismo y la salud mental. Por un lado,
se evidencia que el turismo puede ser una fuente significativa de emociones positivas,
enriqueciendo la experiencia de los viajeros. Sin embargo, también se identifican desafios
inherentes al turismo, como el estrés y la ansiedad, especialmente en las etapas de planificacion
y post-viaje. Esta dualidad sugiere la necesidad de un enfoque mds equilibrado en la industria
turistica, donde se potencien los aspectos positivos y se mitigue el impacto de los negativos.

Para hacer frente a estos desafios, se sugiere la implementacion de estrategias que aumenten
la conciencia sobre la salud mental en el turismo. Entre ellas, la creacién y distribucidon de
materiales educativos, como folletos y guias, puede ayudar a los viajeros a gestionar el estrés y
la ansiedad durante sus viajes. Ademas, la realizacion de talleres de concienciacién en destinos
turisticos permitiria compartir conocimientos Utiles sobre cdmo mantener un bienestar mental
Optimo mientras se viaja.

Otra estrategia clave es la colaboracidn con agencias de viaje para integrar informacién sobre
salud mental en sus servicios. Esto no solo beneficiaria a los viajeros al proporcionarles recursos
valiosos, sino que también fomentaria un enfoque mas holistico del turismo. Ademas, el uso de
redes sociales y plataformas digitales para campafas de concienciacién podria ampliar
significativamente el alcance de estos mensajes, llegando a una audiencia mas amplia.

Finalmente, se plantea la idea de desarrollar aplicaciones moéviles especificas que ofrezcan
herramientas practicas para mejorar la experiencia de viaje y el bienestar general. Estas
aplicaciones podrian incluir consejos para la gestién del estrés, planificacién efectiva y
promocién de practicas saludables durante el viaje.

En conjunto, estas medidas buscan no solo enriquecer la experiencia turistica desde el punto de
vista cultural, sino también mejorar el bienestar emocional de los turistas, creando asi una
industria turistica mas consciente y enfocada en la salud mental.
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5 Propuestas de turismo y bienestar de la salud mental

Las propuestas que se detallan a continuacién estdn cuidadosamente elaboradas para los
turistas que experimentan estrés durante o después de sus viajes, teniendo en cuenta tanto los
encantos urbanos de Zaragoza como la serenidad natural del Pirineo Aragonés. Estas iniciativas
buscan ofrecer una experiencia turistica Unica, combinando los ricos recursos culturales de
Zaragoza con la tranquilidad y belleza del paisaje pirenaico. El objetivo principal es proporcionar
a los viajeros herramientas efectivas para manejar el estrés tanto durante sus excursiones como
al regresar a sus actividades cotidianas, mejorando asi su bienestar mental de manera
significativa.

Al abordar las tensiones habituales asociadas con los viajes, estas propuestas se presentan como
una guia practicay enriquecedora para aquellos que desean explorar tanto la ciudad de Zaragoza
como los majestuosos Pirineos, aprendiendo al mismo tiempo técnicas efectivas para la gestidn
del estrés y la promocion de la salud mental. La fusidn de actividades culturales en la ciudad,
practicas de bienestar en entornos naturales y la inmersidn en el paisaje montafioso del Pirineo,
ofrece una oportunidad Unica para los turistas que buscan una experiencia mas alld de lo
convencional, proporcionandoles herramientas tangibles para enfrentar y superar el estrés
asociado con los viajes.

“Zaragoza Zen: una ruta de bienestar y cultura”

EL objetivo principal seria combinar elementos turisticos culturales con practicas de bienestar
para reducir el estrés y la ansiedad, promoviendo una experiencia turistica saludable y
enriquecedora.

Duracién: (media jornada) aproximadamente 4 horas
Descripcion de la Actividad:

Esta propuesta se centra en aprovechar los recursos culturales y naturales de Zaragoza para
crear una experiencia turistica Unica que también sirva para mejorar el bienestar mental de sus
participantes.

1. Inicio relajante en el Parque Grande José Antonio Labordeta:

e Comenzamos la mafiana con una sesion de yoga o thai chi en el Parque Grande,
un espacio amplio, tranquilo y que ofrece un ambiente verde con belleza
natural.

e Breve meditacion guiada para ayudar a los participantes a conectar con el
entorno y dejar de lado el estrés.

2. Paseo cultural relajado:

e Un paseo guiado por el casco histéorico de Zaragoza, visitando lugares
emblematicos como la Basilica del Pilar, La Catedral de LaSeo y el Palacio de la
Aljaferia. (con un ritmo tranquilo, permitiendo a los visitantes disfrutar de todo
sin prisa)

3. Talles de Arte y Mindfulness:

e Una actividad en el Museo de Zaragoza o en algun taller local, donde los

participantes puedan involucrarse en una sesion de pintura o cerdmica o algun
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gravado, centrada en Mindfulness. (esta actividad permite expresar creatividad
que es algo terapéutico y reduce la ansiedad)
4. Degustacion de comida local en un entorno tranquilo.

e Finalizar con una comida en un restaurante o bar que sirva comida tipica de
Aragoén, ofreciendo asi una experiencia gastrondmica relajante. Con opcidon de
incluir breve charla o demostraciones sobre cémo realizar los mejores platos
tipicos de Aragdén y como la comida puede ser parte de un estilo de vida
saludable.

Beneficios para la Salud Mental:

e Combinacidon de ejercicio suave, exposicion a la naturaleza, creatividad vy
exploracion cultural con la intencion de que se promueva la relajacién, atencion
y el bienestar pleno emocional.

Recomendaciones:

e Para todos aquellos turistas y locales interesados en la busqueda de una
experiencia turistica tranquila y enriquecedora aparte de que se promueva
relajacién, atencién plenay el bienestar.

"Retiro de Bienestar: en el Pirineo Aragonés"

Objetivo: Combinar la belleza natural del Pirineo Aragonés con actividades que promuevan la
relajacion, la reduccién del estrés y la conexién con la naturaleza, para mejorar el bienestar
mental.

Duracién: Un dia completo.
Descripcion de la Actividad:

Esta actividad aprovecha el entorno Unico del Pirineo Aragonés para ofrecer una experiencia
gue no solo es turistica, sino también profundamente beneficiosa para el bienestar mental y
emocional de los participantes.

1. Caminata Meditativa por Senderos Naturales:

e Comenzar el dia con una caminata guiada por los senderos del Parque Nacional
de Ordesa y Monte Perdido o en alguna otra zona del Pirineo Aragonés. Durante
la caminata, se realizardn pausas para meditacién y ejercicios de respiracion,
enfocandose en la conexién con la naturaleza.

2. Sesion de Yoga con Vistas a la Montaiia:

e Organizar una sesién de yoga en una ubicacion tranquila con vistas a las
montafias, ideal para fomentar la paz interior y la relajacién. La sesién sera
adecuada para todos los niveles, centrandose en poses que liberen el estrés y
mejoren la concentracion.

3. Taller de Mindfulness en la Naturaleza:

e Untaller practico sobre mindfulness, ensefiando técnicas de atencién plena que
se pueden integrar en la vida diaria. Este taller se realizara en un entorno natural
sereno, aprovechando el entorno tranquilo para una experiencia mas profunda.
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4. Picnic Saludable con Productos Locales:

e Un almuerzo tipo picnic con alimentos saludables y orgdnicos de la regién,
disfrutando de la gastronomia local en un entorno natural. Oportunidad para
hablar sobre la importancia de una alimentacién saludable para el bienestar
mental.

5. Observacién de la Naturaleza y Fotografia:

e Tiempo libre para explorar la zona, observar la flora y fauna local, y practicar la
fotografia de naturaleza, una actividad relajante y gratificante. Promover la
observacién consciente y la apreciacién del entorno natural.

Beneficios para la Salud Mental:

La combinacion de actividad fisica moderada, practicas de mindfulness y la inmersién en la
naturaleza contribuyen a reducir la ansiedad y mejorar el estado de animo.

El entorno natural del Pirineo Aragonés proporciona un escenario perfecto para la desconexion
del estrés cotidiano y el fomento de la tranquilidad mental.

Recomendaciones:

e Para personas interesadas en experiencias de turismo de naturaleza que
promuevan la salud mental, buscando una escapada rejuvenecedora que
combine bienestar fisico y mental.
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6 Conclusiones

En este TFG se ha abordado larelacién entre turismo y salud mental, definiendo conceptos clave,
presentando objetivos, marco tedrico, la metodologia y analizando los resultados obtenidos.

Este estudio tiene como objetivo principal investigar cdmo el turismo afecta la salud mental.
Mediante investigaciones previas se ha establecido un marco teérico que analice la relacién
entre turismo y salud mental, evaluando tanto los efectos positivos como los riesgos (como
ansiedad y estrés).

En cuanto a la metodologia, se combina encuestas y entrevistas para recoger y analizar datos
cuantitativos y cualitativos. A partir de estos datos, el estudio busca justificar cémo el turismo
impacta en la salud mental y sugerir medidas para mejorar la experiencia turistica, beneficiando
tanto a turistas como a profesionales del sector y a las comunidades locales.

Por ultimo, en los resultados de la encuesta, se ha presentado un analisis descriptivo de los datos
recopilados, destacando las caracteristicas demogréficas de la muestra, el propédsito de los
viajes, las emociones experimentadas durante los viajes y las percepciones de salud mental,
ademas de ver las posibles correlaciones entre variables, como la frecuencia de viajes y las
emociones negativas.

Basado en el estudio de correlacion, se podria focalizar en un primer paso en el colectivo de
menos de 35 afios, que parece estar mas sensibilizado ante situaciones de estrés y ansiedad.

Derivado de los resultados de estas entrevistas y lo aprendido durante la realizacién de este
trabajo, una conclusidn seria la recomendacién de incluir en todos los folletos turisticos
informacién sobre las ventajas para la salud mental de cada actividad incluida en un viaje.

Se podria considerar algun tipo escala Likert (ejemplo 1 a 5 estrellas) con un valor de partida
basado en estudios previos y actualizados periédicamente con el feedback que vayan
suministrando los turistas.

Asimismo, se podrian proponer experiencias turisticas con la temdtica salud mental, si bien este
término pudiera considerarse negativo y por ello fuera necesario cambiar el término a Bienestar
Mental, Reduccion del Estrés, lemas como ‘Viaja y Desconecta’, ‘Descanso y Tranquilidad’, etc...
gue son los que mas conectan con las propuestas obtenidas en este estudio.

Se deberia buscar una diferenciacién nitida con el lamado Turismo de Bienestar, que ya existe
y parece muy focalizada en tratamientos fisicos en Balnearios mds que en la parte emocional,
ofreciendo en los programas usuales de los paquetes turisticos algunas actividades de relajacion
mental y reduccién del estrés como yoga o mindfulness, y asegurando un servicio continuado
por parte de los guias turisticos para evitar las situaciones de ansiedad que se presenten.

Con esta informacion, se han elaborado varias propuestas para los turistas que experimentan
estrés durante o después de sus viajes, teniendo en cuenta tanto los encantos urbanos y
recursos culturales de Zaragoza, como la serenidad y belleza natural del Pirineo Aragonés con
actividades que promuevan la relajacion, la reduccidn del estrés en conexion con la naturaleza.

A continuacion, se expondran limitaciones y recomendaciones para futuros paso.
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7 Limitaciones y Recomendaciones

Las limitaciones del estudio son aspectos que pueden afectar a la validez y confiabilidad de los
resultados y conclusiones obtenidos, y que deben considerarse si las recomendaciones de este
estudio se quisieran aplicar en la practica.

Las recomendaciones, son sugerencias que nos indican las diferentes dreas de estudio que
podrian ser estudiadas en investigaciones posteriores. Se derivan de las limitaciones
encontradas en el estudio realizado.

7.1 Limitaciones

En este caso la muestra ha estado limitada en tamafio a 130 personas de nivel social y cultural
medio y en el entorno de Aragdn.

La encuesta ha incluido una serie de preguntas limitadas para asegurar una mayor participacion,
pero excluyendo algunos temas que podrian haber sido claves y de interés en nuestro estudio,
como la estacionalidad, asi como haberse realizado de forma puntual sin tener en cuenta el
tiempo transcurrido desde la Ultima experiencia turistica o la evolucidén de las emociones a lo
largo del tiempo.

Tampoco se ha entrado en el detalle analizando diferencias segun la tipologia del viaje realizado,
gue podrian ser de interés a la hora de formular propuestas completas de paquetes turisticos.

La principal fuente de informacién para este trabajo ha sido la encuesta realizada, las entrevistas
a una psicéloga y a varios participantes de la encuesta, asi como bibliografia, si bien no ha sido
facil encontrarla sobre este tema, ya que no hay mucha informacién sobre el turismo y la salud
mental, sélo aquella relacionada con el Turismo de Bienestar, que estd muy focalizado en
Balnearios y similares. En el siguiente apartado saldran reflejadas las paginas en las que he
obtenido informacién sobre mi trabajo.

7.2 Recomendaciones

Estas son algunas de las recomendaciones para futuras investigaciones las cuales podrian ayudar
a saber mas sobre los efectos del turismo para la salud mental.

En cuanto a las tipologias de turismo, se podrian explorar mas a fondo los impactos a largo plazo
de diferentes tipologias en la salud mental, asi como identificar estrategias para maximizar sus
beneficios.

Para complementar a futuro este estudio antes de una aplicacion practica empresarial, se
podrian investigar los efectos del turismo en la salud mental en diferentes culturas o
poblaciones. Y asi poder comparar entre diferentes grupos, géneros, niveles socioeconémicos o
nacionalidades.

Otra opcidn seria hacer investigaciones longitudinales, que permitirian observar los efectos en
la salud mental a lo largo de los meses y también si hay diferencias si el viaje se realiza en
distintas estaciones del afio.

22



También complementar la encuesta analizando qué tipo de turismo (playa, montafia, cultural,

deportivo, etc...) afecta en mayor o menor grado a la salud mental, para asi incluir ese tipo de
actividades en los programas turisticos.

Investigar cdmo las redes sociales y las aplicaciones de viaje (agencias) influyen en la experiencia
emocional y psicoldgica.
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