
Universitat Internacional de Catalunya 
Departamento de Ciencias Básicas 

 

Área de Psicología 

1 / 23 

 

 

  

 
 

 

Efectos del ocio sobre la salud 

física y mental 

Informe 

 

 

Autora: Anna Carballo, investigadora del Área de Psicología  
(Departamento de Ciencias Básicas de UIC Barcelona) 

 

Sant Cugat del Vallès, abril de 2023 

 

 

 

 

Con la colaboración de:



Universitat Internacional de Catalunya 

 

 2 / 23 

Efectos del ocio sobre la salud física y mental 

 

A todos y todas nos encanta disfrutar de nuestro tiempo libre, y a nadie se le escapa que 

participar en actividades de ocio revierte positivamente en nuestro bienestar y en nuestro 

estado de ánimo, pero ¿somos realmente conscientes de todos los beneficios que 

conlleva gozar de un tiempo de ocio de calidad sobre nuestra salud física y mental a 

corto, medio y largo plazo? 

Si hacemos una primera revisión bibliográfica veremos que se han hecho multitud de 

estudios epidemiológicos desde diferentes perspectivas (sociológica, económica y 

psicológica), y en diferentes países, en los que se correlaciona el tiempo y las actividades 

de ocio con mayores niveles de salud física y bienestar psicológico, pero vamos a intentar 

desgranar e identificar las variables más destacadas que pueden estar interviniendo en 

esta relación. 

¿Es lo mismo la cantidad que la calidad del tiempo libre? 

Si bien es cierto que estos estudios de los que estábamos hablando se han llevado a 

cabo en diferentes países como Estados Unidos, China, Turquía, Corea del Sur, 

Japón…y, por lo tanto, en diferentes culturas, también debemos tener en cuenta que 

todos ellos corresponden a contextos en los que las personas trabajan jornadas laborales 

extensas o muy extensas. Si a estas obligaciones laborales le sumamos tiempos de 

desplazamiento, cargas familiares, y/o tareas domésticas, la probabilidad de encontrar 

horas disponibles para el ocio, lamentablemente, disminuye de forma drástica.  

Es por ello que muchos autores han valorado la cantidad de horas de tiempo libre 

(cuantificadas como horas no laborales) como medida objetiva de ocio, y han 

correlacionado esta proporción de tiempo con variables relacionadas con felicidad y de 

calidad de vida (Wei et al., 2015; Lee et al., 2020; Brajša-Žganec et al. 2011; Ku et al. 

2016; Silverstein & Parker 2002; Tkach & Lyubomirsky 2006; Wang & Wong 2014; Nan & 

Tsai, 2022), destacándose, además, la duración de los periodos vacacionales como un 

factor clave para nuestra salud física a largo plazo (Strandberg et al., 2018; Blank et al., 

2018).  

Con todo, la mayoría de los estudios apuntan a que no sería tan importante la cantidad 

de horas de tiempo libre, como la calidad y la satisfacción percibida del uso y disfrute que 

se hace de este tiempo (Kahneman et al., 2006; Wang & Sunny Wong, 2011, Lee et al., 

2020). 

 

 

https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00153-3#ref-CR4
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00153-3#ref-CR39
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00153-3#ref-CR62
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00153-3#ref-CR68
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-019-00153-3#ref-CR73
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Figura 1: Relación positiva entre la satisfacción subjetiva del tiempo de ocio y el sentimiento de felicidad (Fuente: Lee et al., 

2020)  

 

En este sentido, cuando analicemos la calidad del tiempo de ocio, deberemos tener en 

cuenta otras variables más significativas para su disfrute, como la libertad de elección, la 

participación en procesos de autorrealización personal, las interacciones sociales de 

calidad o el desarrollo de competencias y talentos personales. 

 

¿Cualquier actividad de ocio tiene el mismo impacto? 

Más allá de los numerosos artículos que correlacionan los beneficios del deporte y la 

actividad física sobre la salud y el bienestar de las personas (Wang et al., 2012; Tükel & 

Temel, 2020; Ross et al., 2019; Lee et al., 2020; Tessier et al., 2007; Vuillemin et al., 

2005; Holtermann et al., 2010; Ohta et al., 2007; Ku et al., 2016), otros autores han 

estudiado los efectos de otros tipos de ocio cualitativamente diferentes sobre la 

satisfacción vital y el bienestar de las personas (Brown et al., 1991; Brajša-Žganec et al., 

2011; Wang & Wong, 2014). 

En este sentido, un estudio reciente realizado en una muestra de más de 10.000 

personas observó que las actividades de ocio que tenían un mayor impacto sobre la 

satisfacción y el sentimiento de felicidad de las personas era viajar, participar en 

actividades culturales (como escribir, pintar, hacer fotografías o tocar un instrumento) y 

asistir a actividades sociales. En cambio, mirar deportes y actividades pasivas como la 

televisión o surfear por internet, correlacionaron de forma negativa con este bienestar 

(Lee et al., 2020). 

Así pues, viajar es una de las actividades de ocio que más interés han despertado dentro 

de la comunidad científica y diversos autores han documentado sus importantes 

beneficios en la salud y el bienestar de las personas (Hobson & Dietrich 1995; Richards 

1999; Chen & Petrick, 2013; Chen et al., 2016; Mitas & Kroesen, 2020; Gilbert & Abdullah 

2002; 2004).  Estudios que han evaluado medidas de salud física y bienestar antes y 
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después de un viaje, han mostrado que las personas normalmente se sienten más 

felices, más sanas y más relajadas después de realizar un viaje (Etzion, 2003; Gilbert & 

Abdullah, 2002, 2004; Milman, 1998; Nawijn et al., 2013), y que esto dependería 

directamente de la satisfacción percibida con el viaje realizado (Neal et al., 1999; Neal et 

al., 2007; Sirgy et al., 2011). 

Respecto a aspectos relacionados con la salud física y las vacaciones en específico, se 

ha observado que las personas que disfrutan de períodos vacacionales más largos y más 

a menudo corren un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares (Eaker et 

al., 1992; Gump & Matthews, 2000; Strandberg et al., 2018). 

En este sentido, uno de los estudios más impactantes es el de Strandberg et al. (2018), 

realizado con una muestra de 1.222 hombres ejecutivos fineses con algún factor de 

riesgo cardiovascular (fumar, hipertensión, colesterol elevado, sobrepeso, etc.) y que 

valoró su supervivencia a lo largo de 40 años intentando correlacionar la introducción de 

diversos factores protectores con ella. 

Contra todo pronóstico, los resultados mostraron que no había mayor supervivencia en el 

grupo de sujetos que recibió un recordatorio cada 4 meses acerca de la importancia de 

tener unos buenos hábitos de vida, si no que la variable que más claramente 

correlacionaba con una muerte prematura era el haber tenido periodos de vacaciones 

demasiado cortos, tal y como se observa en el siguiente gráfico (Figura 2): 

 

 

 Figura 2: Periodos de vacaciones más cortos están asociados a una mayor mortalidad en personas con factores de riesgo 

de enfermedad cardiovascular (Fuente: Strandberg et al., 2018) 

 

Por otro lado, multitud de investigaciones avalan que hacer vacaciones también aumenta 

de forma clara nuestros niveles de felicidad y bienestar emocional (Gump et al., 2021; 

Iwasaki & Mannell, 2000; Rook & Zijlstra, 2006). Por ejemplo, hay un estudio que recoge 

cómo los síntomas depresivos y ansiosos disminuyen a lo largo de los periodos 
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vacacionales en población adolescente (Verma et al., 2017), o cómo disminuye también 

el consumo de antidepresivos durante las vacaciones en población adulta (Hartig et al., 

2013). 

En este sentido, es especialmente relevante un estudio realizado con modelos de 

geolocalización en el que observaron que, en una muestra de 180.000 personas, el 

mayor número de tuits asociados al disfrute y a la felicidad se hacían cuando las 

personas estaban de viaje (Frank et al., 2013). Si bien es cierto que el contenido que 

mostramos en redes sociales suele estar sesgado puesto que las personas tienden a 

postear más estados emocionales positivos que negativos, estos aumentan de forma 

significativa cuando estamos de vacaciones. 

Otro estudio de interés evaluó los efectos de las vacaciones sobre el bienestar emocional 

de una muestra de maestros y maestras, en diferentes momentos una vez finalizado el 

periodo vacacional (Kühnel & Sonnentag, 2011). Observaron que el bienestar emocional 

y la motivación por el trabajo mejoraban claramente justo después del período vacacional 

y que sus efectos podían extenderse hasta 2 y 4 semanas después, pero de forma 

mucho más discreta, tal y como puede observarse en la Figura 3.  

 

 

Figura 3: Medidas de motivación por el trabajo (work engagement) y desgaste emocional (emotional exhaustion) antes de 

las vacaciones (Time 1), inmediatamente después de las vacaciones (Time 2), dos semanas después de las vacaciones 

(Time 3) y cuatro semanas después de las vacaciones (Time 4). (Fuente: Kühnel & Sonnentag, 2011) 

 

Curiosamente, se ha observado también que estos efectos positivos sobre el estado de 

ánimo de los trabajadores podían empezar a observarse incluso cuatro semanas antes 

del inicio del periodo vacacional (Gump et al., 2021), de manera que cuando empezamos 
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a planificar y anticipar nuestras vacaciones, ya empezamos a observar mejoras en 

nuestro bienestar emocional. 

Por otro lado, en un estudio realizado con población austríaca observaron que hacer 

vacaciones por los menos 4 días consecutivos suponía una estrategia de recuperación y 

restauración del estrés suficientemente efectiva hasta 30 y 45 días después de finalizar 

las vacaciones (Blank et al., 2018), y que los beneficios se producían de forma inmediata 

tanto si este tiempo de descanso se pasaba en casa como en un hotel.  

Estos resultados parecen indicar que con sólo interrumpir la rutina laboral durante 3 o 4 

días podría ser suficiente para restaurar los niveles de estrés y el bienestar emocional de 

los trabajadores, aunque, los efectos a medio y largo plazo fueron significativamente 

mayores en las personas que salieron de viaje respecto a las que se quedaron en casa 

(Figura 4). 

 

 

 

Figura 4: Efectos de un periodo vacacional de 4 días sobre el bienestar al principio de las vacaciones (T1), 15 días después 

de las vacaciones (FU1), 30 días después de las vacaciones (FU2) y 45 días después de las vacaciones (FU3) para el 

grupo de participantes que se quedó en casa (CG) y el grupo de participantes que pasó las vacaciones en un hotel de 4 

estrellas (IG). (Fuente: Blank et al., 2018). 

 

Con todo, no debemos obviar que otros estudios sugieren que los beneficios de las 

vacaciones se desvanecerían rápidamente al finalizarse estas (de Bloom et al., 2009; 

2013; Westman & Eden, 1997; Westman & Etzion, 2001). Sin embargo, estos resultados 

podrían estar explicados por factores metodológicos, como por ejemplo el hecho de medir 

los efectos solo 3 días después de finalizar el periodo vacacional, justo cuando la 

persona se está reajustando de nuevo a su rutina, y no volver a valorar los efectos más a 

medio y largo plazo. 
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¿Entonces tenemos que esperar a los periodos vacacionales para poder disfrutar 

de los efectos positivos del tiempo libre? 

No, en absoluto. Otros estudios realizados con diferentes muestras de sujetos han 

mostrado los importantes beneficios para nuestro bienestar del tiempo de ocio entre 

semana, y que se compone, principalmente, de la participación en actividades culturales 

y artísticas, como ir al teatro, a conciertos, visitar museos, etc. (Curtis et al., 2018; Gold et 

al., 2004; Zarobe & Bungay, 2017; Fancourt & Finn, 2019; Uhrig, 2005; Iwasaki, 2006, 

Borgonovi, 2004; Menec, 2003; Fancourt & Tymoszuk, 2019).  

Especialmente relevante es un estudio realizado con una muestra de 30 países y que 

observó que diferentes tipos de actividades de ocio tenían un impacto positivo en el 

sentimiento de felicidad autopercibido de la población de estudio (Ateca-Amestoy et al., 

2014).  De entre las diferentes actividades evaluadas, mirar la televisión y leer libros 

tendrían un menor impacto en este sentimiento de felicidad en comparación con asistir a 

eventos culturales (conciertos, teatro, museos, etc.), cuyo impacto positivo sería 

claramente mayor. Esto correlaciona con otros estudios, en los que también se señalan 

mayores beneficios de las actividades de ocio activas, por encima de las actividades de 

ocio pasivas (Kahneman et al., 2006; Lee et al., 2020). 

Además de destacar que las actividades de ocio activas tienen mayores beneficios, 

también se ha tenido en cuenta la importancia de la diversidad de actividades 

disponibles. En este sentido, las personas que disponen de mayor repertorio de 

actividades de ocio para su tiempo libre, pueden encontrar actividades sustitutorias más 

fácilmente cuando una de ellas no está disponible, y es más fácil evitar el efecto del 

aburrimiento y la saciedad, es decir, que aquella actividad ya no resulte placentera para 

la persona, cuyos efectos impactarían de forma negativa en el sentimiento de felicidad 

(Iso-Ahola, 1980; Granzin & Haggard, 2000; Iso-Ahola & Weissinger, 1987; Guinn, 1995; 

Loy et al., 2003). 

Un estudio realizado en población canadiense mostró que disponer de una mayor 

diversidad de actividades de ocio aumentaba el bienestar psicológico y disminuía los 

síntomas depresivos (Dupuis & Smale, 1995), gracias al efecto de la libertad de elección, 

la libertad de expresión y la expresión creativa de los participantes, según los autores. 

Estudios realizados con muestras de otros países, arrojaron los mismos resultados 

(Thornton & Collins, 1986; Silverstein & Parker, 2002; Kim & Kim, 2009; Lee et al., 2016), 

evidenciando así, que la diversidad en las actividades de ocio, y la posibilidad de 

elección, son unas variables intervinientes importantes en la satisfacción y el bienestar 

percibido de las personas respecto a su tiempo libre. 

También se ha estudiado el efecto a largo plazo de participar de estas actividades de ocio 

de una manera repetida y continuada en el tiempo. En este sentido, no tiene el mismo 

impacto sobre nuestra salud asistir a un evento cultural al año, que asistir asiduamente 

con una mayor frecuencia, a diferentes actividades culturales (Fancourt & Steptoe, 2018; 

Johansson et al., 2001; Tymoszuk et al., 2020).  
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En un estudio realizado a lo largo de 10 años con 3.445 personas de Inglaterra, 

observaron que aquellas que participaban más frecuentemente en actividades de ocio 

como visitar galerías y museos, o asistir al teatro, conciertos y ópera rendían mejor en 

tareas cognitivas tanto de memoria como de fluencia semántica, no siendo esta relación 

tan clara con el cine (Figura 5). Así pues, disfrutar de actividades de ocio activo de forma 

frecuente no sólo repercutiría de forma positiva en nuestro bienestar emocional, sino que 

también podría mejorar nuestras habilidades cognitivas. 

 

 

 

Figura 5: Asociación entre la participación en diferentes actividades culturales y el rendimiento en tareas de memoria y de 

fluencia semántica (Fuente: Fancourt & Steptoe, 2018). 

 

 

¿Por qué el ocio afecta positivamente sobre nuestra salud física y mental? 

Una vez descritos en mayor detalle cuáles son los efectos de los diferentes tipos de 

actividades de ocio sobre nuestro bienestar, vamos a intentar entender los motivos de 

este fenómeno. 

La reducción del estrés: 

Uno de los comunes denominadores que aparecen en la mayoría de los artículos 

científicos es el impacto positivo que tiene el tiempo de ocio sobre la reducción del estrés 

(Ganster & Rosen, 2013; Strandberg et al., 2018; Hobfoll, 1989; 2001; Meijman & Mulder, 

2013; Fritz & Sonnentag, 2006; Sonnentag & Fritz 2007; Korpela & Kinnunen 2010). 

Es importante tener en cuenta este dato, cuando estudios como el de la American 

Psychological Association (2011), han mostrado que el 41% de los empleados adultos 

informan que normalmente se sienten estresados en su lugar de trabajo. 
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La respuesta de estrés es una respuesta fisiológica que hemos conservado a lo largo de 

la evolución como especie porque nos ha permitido sobrevivir ante peligros y amenazas 

de forma instintiva (facilitando la respuesta de huida o lucha), pero que está diseñada 

para responder de forma puntual y aguda, no de forma crónica y sostenida. Cuando 

tenemos respuestas de estrés a diario o de forma sostenida, es cuando podemos 

empezar a observar los efectos nocivos de desgaste sobre nuestro organismo, tanto en el 

sistema cardiovascular, como en el sistema inmunológico, el sistema digestivo y, como 

no, también sobre el sistema nervioso central (McEwen, 2005; 2008). 

Hace ya años muchos investigadores empezaron a señalar el estrés como la futura 

pandemia del siglo XXI, y no les faltaba razón. Así que teniendo en cuenta los efectos tan 

tóxicos que conlleva el estrés crónico y sostenido sobre nuestra salud física y mental, 

urge buscar espacios y tiempos en los que poder disminuir este impacto y regenerar 

nuestro bienestar. 

 

Facilitación de la socialización: 

Otro de los factores a los que apuntan muchos autores para explicar los beneficios de las 

actividades de ocio sobre la salud y el bienestar es que en muchos casos implican la 

interacción y participación social con otras personas o grupos de personas. 

Desde el campo de la psicología, se considera el soporte social como uno de los 

principales factores protectores para la salud física y mental (Blakemore, 2012; Shor et 

al., 2013), y el sentimiento de soledad como uno de los principales factores de riesgo 

para nuestro bienestar e incluso de muerte prematura (Cacioppo et al., 2006; Jaremka et 

al., 2014; Momtaz et al., 2012; Holt-Lunstad et al., 2015; Wesselmann & Williams, 2017). 

Esto tiene que ver con nuestro diseño evolutivo como especie eminentemente social, y, a 

una de las necesidades psicológicas básicas que tenemos inherentemente los humanos, 

que es la necesidad de afinidad y pertenencia (Baumeister & Leary, 1995). En este 

sentido, el ser humano necesita inherentemente sentirse conectado con otras personas a 

través de relaciones cálidas, afectuosas y de confianza, y muchas de las actividades de 

ocio anteriormente mencionadas permiten o facilitan dar respuesta a esta necesidad.  

Un estudio especialmente relevante es el que se llevó a cabo con más de 6.000 personas 

mayores de Londres en el que se observó una correlación negativa entre la frecuencia de 

participación en actividades culturales (cine, teatro, ópera, museos y conciertos) y el 

sentimiento de soledad percibido (Tymoszuk et al., 2020), de manera que las personas 

que más frecuentemente participaban de este tipo de actividades de ocio, se sentían 

menos solas que las personas que participaban menos de este tipo de actividades 

culturales. 

Resultados similares se han observado en población adolescente, siendo este colectivo 

especialmente vulnerable al aislamiento social debido al exceso de uso de las redes 

sociales e internet y siendo esta etapa evolutiva un periodo crucial en el que la 
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interacción social y crear relaciones con los iguales es necesario para aumentar su 

independencia, su autonomía y construir relaciones fuera de la familia (Fuligni & Eccles, 

1993; Lerner & Steinberg, 2009; Weeks & Asher, 2012). 

Un estudio realizado con más de 8 millones de adolescentes de Estados Unidos permitió 

comparar 4 generaciones de adolescentes diferentes respecto a la frecuencia y la calidad 

de sus interacciones sociales e interpersonales (salir de fiesta, ir al cine, ir a bares, ir de 

compras, tener citas), su relación con el sentimiento de soledad y con el uso de redes 

sociales (Twenge et al., 2019). Estos investigadores observaron que las interacciones 

sociales empezaron a descender de forma clara con la aparición de las redes sociales, y 

que aquellos adolescentes que dedicaban un mayor tiempo a actividades de ocio que 

implicaban socializarse con sus iguales y menos horas dedicadas a internet, puntuaban 

significativamente menos en soledad (Figura 6). 

 

 

 

Figura 6: Evolución del uso de internet, el sentimiento de soledad, el uso de redes sociales y el tiempo dedicado a las 

relaciones sociales a lo largo de diferentes generaciones de adolescentes (Fuente: Twenge et al., 2019). 

 

Implicación de la motivación intrínseca: 

Desde el campo de la Psicología, muchos autores se han interesado por cuáles son las 

variables que intervienen de forma clara en la conducta motivada de las personas, y, 

específicamente, en los importantes beneficios que conlleva para nuestro bienestar, que 

nuestras acciones nazcan de una motivación intrínseca y no extrínseca (Deci & Ryan, 

1980; 1985). 
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Las conductas intrínsecamente motivadas son aquellas que las personas realizamos por 

el mero placer y satisfacción de hacerlas, que no persiguen conseguir ninguna 

consecuencia externa, si no que la conducta en sí misma es el propio objetivo. En 

cambio, la conducta extrínsecamente motivada es la que nos mueve cuando queremos 

conseguir algo con ella, perseguimos alguna consecuencia en nuestro entorno y cuyo 

efecto es separable de la conducta en sí misma. 

Diversos estudios han demostrado que cuando las personas nos movemos por 

motivaciones intrínsecas hay importantes efectos positivos sobre la tarea que estamos 

desempeñando como la persistencia (Ryan et al., 1997; Hardre & Reeve, 2003), la 

creatividad (Amabile, 1997; 2011), la comprensión conceptual (McGraw & McCullers, 

1979; Boggiano et al., 1993; Vansteenkiste et al., 2005) y el bienestar subjetivo (Kasser & 

Ryan, 1996; 2001; Moller et al., 2006). 

Las personas nos sentimos intrínsecamente motivadas cuando damos respuesta a 

alguna o algunas de nuestras necesidades psicológicas básicas, como son la autonomía, 

la competencia y la afinidad, entre otras (Dysvik et al., 2013). 

Por autonomía entendemos la necesidad de sentir que las personas somos libres de 

elegir, que hacemos lo que hacemos por decisión propia y que dirigimos nuestra vida sin 

sentirnos coaccionados ni obligados a hacer lo que hacemos. En este sentido, cuando 

decidimos disfrutar de nuestro tiempo libre, eligiendo aquellas actividades de ocio que 

más nos apetecen, en función de nuestras preferencias, valores, intereses y anhelos, 

estamos dando respuesta de forma clara a esta necesidad, lo cual revierte positivamente 

en nuestro bienestar personal. 

Un estudio reciente realizado con estudiantes universitarios en Turquía demostró que los 

niveles de satisfacción vital y felicidad de estos jóvenes estaban significativamente 

relacionados con la libertad percibida en su tiempo de ocio, más allá de cuáles fueran las 

actividades que estos desempeñaban (Tükel & Temel, 2020). 

Esto tiene que ver, a su vez, con que las actividades de ocio libremente elegidas estarán 

alineadas con los valores y el sistema de creencias de las personas, lo cual provocará 

que esas actividades tengan un significado y un propósito en sus vidas, aumentando así 

su bienestar subjetivo (Brunstein et al., 1998; Walker & Kono, 2018; Deci & Ryan, 2000). 

En este sentido, un estudio reveló la importancia de implicar estas necesidades a la hora 

de planificar un viaje y su relación con la satisfacción y bienestar percibidos (Sirgy, 2010). 

La necesidad psicológica de competencia hace referencia a la necesidad que tenemos 

las personas de sentirnos capaces, útiles y competentes en aquello que estamos 

desempeñando, y que podemos seguir evolucionando y desarrollando nuestros talentos. 

En este sentido, las actividades de ocio que faciliten situaciones de desafío óptimo para 

las personas que buscan involucrarse en ellas, estarían revirtiendo de forma directa en su 
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motivación intrínseca y, por ende, en su disfrute y bienestar emocional (Csikszentmihalyi, 

1990; Iwasaki, 2007; Kleiber et al., 2002). 

 

Disfrutar del tiempo y nuestra esperanza de vida 

Como hemos visto anteriormente, hacer vacaciones puede reducir de forma clara el 

riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares o incluso la muerte prematura por 

estas enfermedades (Eaker et al., 1992; Gump & Matthews, 2000; Strandberg et al., 

2018), pero también los beneficios psicológicos del tiempo de ocio tienen un impacto en 

nuestra esperanza de vida. 

Sabemos que el bienestar psicológico y el sentimiento de felicidad, que pueden derivar 

de un tiempo de ocio de calidad, correlacionan con una mayor esperanza de vida (Cohen 

et al., 2016; Ryff et al., 2021; Steptoe et al., 2015). Además, otros estudios indican que la 

percepción de una vida con sentido y propósito correlacionaría positivamente con una 

mejor salud física y mental, con una mayor participación social y también con una mayor 

longevidad (Cohen et al., 2016; Hill & Turiano, 2014; Steptoe & Fancourt, 2019). 

En este sentido, aquellas actividades de ocio que resuenan con nuestros valores, 

nuestras creencias o nuestras habilidades y talentos, estarían alimentando la percepción 

de una vida con sentido y propósito, participando así, de una mayor esperanza de vida. 

 

¿Están todos los colectivos igualmente incluidos en las ofertas de ocio? 

Lamentablemente no. Y este sería el caso de las personas con discapacidad intelectual. 

A pesar de que la literatura científica recoge evidencias de los beneficios que este 

colectivo podría obtener también de la participación en actividades de ocio (Eratay, 2013; 

Melbøe & Ytterhus, 2017; Weiss, 2003), a menudo no participan de muchas de las 

actividades anteriormente expuestas. 

Por ejemplo, en un estudio realizado con una muestra de 32 personas con discapacidad 

intelectual observó que aquellos que participaron de un programa de actividades de ocio 

que incluía un total de 19 actividades diferentes (actividades artísticas, cocina, 

manualidades, etc.) mejoraron significativamente en habilidades sociales (autocontrol, 

disminución de la agresividad) y en habilidades cognitivas (capacidad atencional), 

respecto a aquellos que no participaron del programa (Eratay, 2013). 

Estudios previos muestran que las personas con discapacidad intelectual participan 

menos en actividades de ocio que las personas sin discapacidad intelectual (Solish et al., 

2010). A pesar de que esto se ha explicado a veces por la exclusión de sus iguales, los 

autores creen que la mayoría de las personas con discapacidad intelectual prefieren 

actividades en las que puedan participar solos o participar pasivamente (Buttimer & 

Terney 2005).  
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Con todo, participar en actividades de ocio que implican la cooperación con otros 

(Raghavan et al., 2009), en un ambiente rico en estímulos (Lionello-DeNolf et al., 2010) 

puede ser altamente beneficioso para este colectivo. 

En este sentido, la participación en acampadas de verano, o actividades similares, podría 

facilitar el desarrollo de habilidades sociales y lingüísticas, el desempeño en actividades 

de la vida diaria, habilidades motoras, así como habilidades de manejo del estrés (Kahn, 

2002), además de promover la inclusión y la aceptación de los demás (King et al., 2003; 

Reynolds, 2002; Spencer–Cavaliere & Watkinson, 2010). 

También se han evidenciado los beneficios de participar en actividades de ocio a través 

de contextos de realidad virtual que facilitaría el acceso a escenarios a los que 

difícilmente podría acceder de forma autónoma (Weiss, 2003), de manera que hacer 

accesible estas actividades sería una estrategia para que se beneficiaran de su 

experiencia real. 

En apartados anteriores hemos recogido multitud de beneficios tanto a nivel de salud 

física, como de bienestar psicológico y emocional de la participación activa en viajes y en 

actividades de ocio, libremente elegidas. ¿Qué podemos hacer, entonces, para que todas 

las personas puedan ejercer su derecho a disfrutar de este tiempo de ocio y sus 

beneficios, sean del colectivo que sean? 
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