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Tóm tắt: 

Trong bối cảnh xã hội đương đại đối diện với nhiều bất định, áp lực tinh thần và 

khủng hoảng ý nghĩa sống, du lịch ngày càng vượt khỏi chức năng giải trí để trở 

thành không gian phục hồi, tự nhận thức và tái kết nối nội tâm. Dựa trên phương 

pháp nghiên cứu tài liệu thứ cấp và phân tích khái niệm, bài báo đối thoại với các 

dòng nghiên cứu liên quan như du lịch chánh niệm, du lịch chữa lành, du lịch chăm 

sóc sức khỏe, du lịch chuyển hóa, tâm lý học tích cực và tính xác thực hiện sinh. 

Nghiên cứu này đề xuất khái niệm du lịch hướng nội với sáu hợp phần: tự nhận 

thức, chánh niệm, khám phá giá trị sống, chữa lành và tái tạo, ý nghĩa hóa trải 

nghiệm, cùng siêu vượt bản thân và kết nối liên chủ thể. Đây là một tiếp cận lý 

thuyết mới nhằm lý giải sự chuyển dịch từ du lịch hướng ngoại, tiêu dùng trải 

nghiệm sang những hành trình giúp con người lắng nghe bản thân, nhận diện cảm 

xúc, tái cấu trúc giá trị sống và tìm kiếm sự quân bình tinh thần. Bài báo qua đó 

mở rộng cách hiểu về du lịch như một không - thời gian nhân bản cho sự tự phản 

tỉnh, hạnh phúc dựa trên ý nghĩa và phát triển bản thân. 

Từ khóa: chánh niệm, chữa lành, du lịch hướng nội, hạnh phúc dựa trên ý nghĩa, 

ý nghĩa hóa trải nghiệm. 
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Abstract: 

In contemporary society, marked by deep uncertainty, psychological pressure, 

social acceleration, and growing crises of meaning, tourism is increasingly moving 

 
Email: tuyentran@hcmussh.edu.vn 



 

DOI: 10.31276/VJST.2025.3070 Khoa học xã hội và nhân văn | Tâm lý học;  

Kinh tế và kinh doanh; Xã hội học 

 

2 

 

beyond its conventional recreational function to become a space for restoration, 

self-awareness, and inner reconnection. Drawing on conceptual analysis, 

interpretive reasoning, and a synthesis of secondary literature, this article engages 

with related research streams, including mindful tourism, healing tourism, 

wellness tourism, transformative tourism, positive psychology, and existential 

authenticity. It proposes the concept of inner tourism, comprising six components: 

self-awareness, secular mindfulness, value exploration, healing and restoration, 

meaning-making, and self-transcendence and relational connectedness. Inner 

tourism is advanced as a new theoretical approach to explain the ongoing shift from 

outward-oriented travel and experiential consumption toward journeys that 

enable individuals to listen to themselves, recognize their emotional states, reflect 

on unresolved inner tensions, reconstruct life values, and seek psychological 

balance. Rather than treating tourism merely as movement across places or 

consumption of destination experiences, this article reframes travel as a reflective 

condition through which individuals can temporarily step outside everyday 

routines and re-engage with their inner life. In doing so, the article extends the 

understanding of tourism as a humanistic time-space for self-reflection, meaning-

based well-being, emotional restoration, and personal growth. 

Keywords: eudaimonic well-being, healing, inner tourism, meaning-making, 

mindfulness. 

Classification numbers: 5.1, 5.2, 5.4 

 

1. Mở đầu 

Trong những thập niên gần đây, du lịch toàn cầu đang dịch chuyển từ các hành 

trình tiêu dùng và giải trí thuần túy sang những trải nghiệm chú trọng hơn đến phục hồi, 

cân bằng, chuyển hóa và chăm sóc sức khỏe thể chất, tinh thần [1-4]. Sự phát triển của 

du lịch chậm, du lịch chữa lành, du lịch chánh niệm, du lịch chăm sóc sức khỏe và du 

lịch chuyển hóa không chỉ phản ánh sự mở rộng của thị trường du lịch chuyên biệt, mà 

còn cho thấy những biến đổi sâu hơn trong nhu cầu của du khách đương đại. Trong bối 

cảnh áp lực công việc, nhịp sống số, sự phân tán chú ý và bất an hiện sinh ngày càng gia 

tăng, các mô hình du lịch đại chúng dần bộc lộ giới hạn trong việc đáp ứng nhu cầu tinh 

thần, cảm xúc và tìm kiếm ý nghĩa của du khách [5, 6]. 

Các nghiên cứu gần đây cho thấy nhiều du khách bắt đầu chuyến đi với áp lực 

tâm lý, khủng hoảng hiện sinh và tổn thương tinh thần [7, 8]. Vì vậy, trải nghiệm giải 

trí hay tiêu dùng vật chất không còn đủ để tạo ra hạnh phúc dựa trên ý nghĩa (eudainomic 

well-being). Sự tăng trưởng nhanh của du lịch chăm sóc sức khỏe toàn cầu cho thấy nhu 
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cầu về các hành trình suy nghiệm, chữa lành và tái kết nối với bản thân không chỉ là xu 

hướng nhất thời, mà là một chuyển dịch đáng kể trong hành vi du lịch [9]. Xu hướng 

này gắn với bối cảnh xã hội rộng hơn, nơi con người đối diện với khủng hoảng giá trị, 

lối sống số và các vấn đề sức khỏe tâm thần ngày càng phổ biến [6, 10-12]. Khi đó, nhu 

cầu “quay về với chính mình” trở thành một định hướng đáng chú ý, thể hiện qua mong 

muốn lắng nghe bản thân, suy ngẫm về giá trị sống và tái thiết lập kết nối với chiều sâu 

nội tâm [13-15]. 

Từ bối cảnh này, bài báo này đề xuất khái niệm du lịch hướng nội (inner tourism) 

như một tiếp cận lý thuyết nhằm lý giải sự dịch chuyển trong động cơ du lịch: từ nghỉ 

ngơi, giải trí và tiêu dùng trải nghiệm sang tự nhận thức, suy nghiệm, chữa lành và tái 

kiến tạo ý nghĩa sống. Thay vì xem du lịch chủ yếu như một hành vi hướng ngoại, bài 

báo đặt trọng tâm vào chiều kích nội tâm của chủ thể du lịch, nơi sự dịch chuyển không 

- thời gian tạo điều kiện để con người lắng nghe đời sống bên trong, nhận diện cảm xúc 

và tái lập quan hệ với bản thân, người khác, điểm đến và thế giới. 

Đóng góp của bài báo thể hiện ở ba điểm. Thứ nhất, bài báo làm rõ ranh giới của 

du lịch hướng nội so với du lịch chánh niệm, du lịch chữa lành và du lịch chuyển hóa, 

qua đó hạn chế sự chồng lấn thuật ngữ trong diễn ngôn học thuật. Thứ hai, bài báo đề 

xuất sáu hợp phần nền tảng của du lịch hướng nội. Thứ ba, bài báo gợi mở một hướng 

nghiên cứu và thiết kế trải nghiệm mới, trong đó du lịch được hiểu như một không - thời 

gian nhân bản hỗ trợ hạnh phúc dựa trên ý nghĩa, năng lực tự phản tỉnh và sự quân bình 

nội tâm. 

2. Cách tiếp cận và phương pháp nghiên cứu 

Bài báo này được triển khai như một nghiên cứu khái niệm. Phương pháp tiếp 

cận chủ yếu là nghiên cứu tài liệu thứ cấp, phân tích khái niệm dựa trên việc tổng hợp 

và đối chiếu các công trình học thuật hiện có trong lĩnh vực du lịch, tâm lý học, xã hội 

học, nhân học và các nghiên cứu liên ngành liên quan. Dữ liệu nghiên cứu thứ cấp được 

thu thập từ các nguồn học thuật uy tín, có bình duyệt (bao gồm Scopus và Web of 

Science) cùng với một số văn bản chính sách và nghiên cứu thực tiễn xu hướng phát 

triển ngành du lịch trên thế giới và tại Việt Nam trong giai đoạn 2020-2025. Trọng tâm 

không nằm ở việc kiểm chứng một mô hình cụ thể, mà nhằm phác thảo một khung khái 

niệm mới dựa trên lập luận có cơ sở và phân tích bối cảnh.  

3. Kết quả nghiên cứu  

3.1. Cơ sở đề xuất 

3.1.1. Cơ sở lý thuyết 

Việc đề xuất khái niệm du lịch hướng nội (inner tourism) được đặt trên một nền 

tảng lý thuyết liên ngành, kết hợp các tiếp cận về nhu cầu con người, hạnh phúc, chánh 
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niệm, tính chân thực hiện sinh và cơ chế đắm chìm trong trải nghiệm. Trước hết, tháp 

nhu cầu Maslow gợi ý rằng du khách hiện đại không chỉ tìm kiếm nghỉ ngơi hay giải trí, 

mà ngày càng hướng đến các nhu cầu cao hơn như tự hiện thực hóa bản thân (self-

actualization) và siêu việt (transcendence) [16]. Với tư cách là một sự dịch chuyển tạm 

thời khỏi đời sống thường nhật, du lịch tạo ra điều kiện để cá nhân bước ra khỏi các 

khuôn mẫu quen thuộc, quay về quan sát bản thân và tìm kiếm ý nghĩa sống. Theo nghĩa 

đó, du lịch hướng nội có thể được xem là một biểu hiện của nhu cầu phát triển bản thân 

và vượt lên cái tôi giới hạn để kết nối với những giá trị rộng lớn hơn. 

Thứ hai, tâm lý học tích cực giúp lý giải vì sao du khách không chỉ tìm kiếm hạnh 

phúc khoái lạc (hedonia) mà còn hướng đến hạnh phúc dựa trên ý nghĩa (eudaimonia) 

[17, 18]. Trong khi hedonia nhấn mạnh sự thoải mái, thư giãn và thỏa mãn nhất thời, 

eudaimonia gắn với ý nghĩa sống, phát triển cá nhân, tự chủ và cảm giác sống có mục 

đích. Mô hình PERMA cũng cho thấy du lịch hướng nội có thể nuôi dưỡng cảm xúc tích 

cực, sự gắn kết, quan hệ, ý nghĩa và thành tựu cá nhân, qua đó góp phần hình thành trạng 

thái hạnh phúc bền vững hơn [17, 19, 20]. 

Thứ ba, chánh niệm cung cấp cơ chế thực hành để du khách chuyển sự chú ý từ 

bên ngoài vào bên trong. Các thực hành như thở chánh niệm, quan sát thân-tâm, đi chậm, 

lắng nghe sâu hoặc tiếp xúc tỉnh thức với cảnh quan giúp du khách nhận diện rõ trạng 

thái hiện tại và thiết lập lại quan hệ với bản thân [13, 21, 22]. Thứ tư, lý thuyết hiện sinh 

trong du lịch nhấn mạnh nhu cầu vượt qua sự vô nghĩa, khủng hoảng bản sắc và cảm 

giác tách rời khỏi cái tôi đích thực [23, 24]. Du lịch hướng nội kế thừa hướng tiếp cận 

này khi xem hành trình là không gian để con người sống chân thực hơn với chính mình. 

Cuối cùng, lý thuyết dòng chảy (flow theory) làm rõ cơ chế đắm chìm tích cực trong các 

hoạt động có ý nghĩa, nơi du khách đạt trạng thái tập trung, hiện diện và kết nối sâu với 

trải nghiệm [25]. Tổng hợp các nền tảng trên, du lịch hướng nội được xác lập như một 

khung lý thuyết nhằm lý giải cách hành trình du lịch có thể trở thành tiến trình tự nhận 

thức, chữa lành, ý nghĩa hóa và phát triển bản thân. 

3.1.2. Cơ sở thực tiễn 

Theo cách hiểu phổ biến, du lịch là hoạt động rời khỏi nơi cư trú thường xuyên 

trong một khoảng thời gian nhất định nhằm đáp ứng nhu cầu trải nghiệm, khám phá, 

nghỉ ngơi và tái tạo năng lượng sống [26]. Tuy nhiên, trong bối cảnh xã hội đương đại, 

chức năng của du lịch đang mở rộng đáng kể. Đặc biệt sau đại dịch COVID-19, những 

tổn thương về thể chất, tinh thần và cảm xúc, cùng với áp lực từ lối sống hiện đại, đã 

làm thay đổi động cơ và kỳ vọng của du khách. Nhu cầu du lịch không còn dừng lại ở 

nghỉ ngơi hay tiêu dùng trải nghiệm, mà ngày càng hướng đến bình an nội tâm, sức khỏe 

toàn diện và sự quân bình tinh thần [13, 27]. 
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Sự nổi lên của các hình thức như du lịch chậm, du lịch chữa lành, du lịch chánh 

niệm và du lịch chăm sóc sức khỏe cho thấy du khách đang tìm kiếm những hành trình 

có chiều sâu hơn, nơi họ có thể sống chậm, hiện diện, kết nối với tự nhiên, cộng đồng 

và chính bản thân mình [5, 6, 28]. Trong khi du lịch đại chúng vẫn giữ vai trò quan trọng 

trong việc đáp ứng nhu cầu giải trí quy mô lớn, hình thức này đôi khi thiên về trải nghiệm 

hướng ngoại, làm gia tăng sự phân tán chú ý và chưa đáp ứng đầy đủ nhu cầu phục hồi 

nội tâm của du khách [6, 29, 30]. Vì vậy, du lịch hướng nội được đề xuất không nhằm 

thay thế du lịch đại chúng, mà bổ sung một chiều kích tâm lý - tinh thần cho hệ sinh thái 

du lịch hiện đại. 

3.2. Đề xuất khái niệm du lịch hướng nội 

Dựa vào kết quả nghiên cứu, du lịch hướng nội có thể hiểu như sau: 

Du lịch hướng nội (inner tourism) là một định hướng trải nghiệm trong đó du 

khách chủ động sử dụng sự dịch chuyển không - thời gian như điều kiện để tạm rời khỏi 

nhịp sống thường nhật, quay về quan sát đời sống nội tâm và tái thiết lập quan hệ với 

bản thân, người khác, điểm đến và thế giới. Thông qua các trải nghiệm có tính phản 

tỉnh, chánh niệm, chữa lành và hiện sinh, du khách có thể nhận diện cảm xúc, lắng nghe 

nhu cầu sâu xa, suy ngẫm về giá trị sống, tái diễn giải kinh nghiệm cá nhân và tìm kiếm 

sự quân bình tinh thần.  

Du lịch hướng nội được cấu thành bởi sáu hợp phần có quan hệ liên kết, phản 

ánh tiến trình chuyển dịch của du khách từ chú ý hướng ngoại sang tự quan sát, tái diễn 

giải và mở rộng quan hệ với đời sống (hình 1).  

 

Hình 1. Khung khái niệm du lịch hướng nội. Nguồn: Kết quả nghiên cứu của tác giả. 
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Trước hết, tự nhận thức (self-awareness) là điểm khởi đầu của hành trình, khi du 

khách chủ động hướng sự chú ý vào cảm xúc, suy nghĩ, nhu cầu sâu xa, lo âu, mâu thuẫn 

nội tại và các câu hỏi hiện sinh của chính mình. Hợp phần này giúp phân biệt du lịch 

hướng nội với các trải nghiệm du lịch thông thường. Nếu du lịch đại chúng thường đặt 

trọng tâm vào cảnh quan, dịch vụ và hoạt động tiêu dùng, thì du lịch hướng nội bắt đầu 

từ chính chủ thể du lịch với toàn bộ trạng thái tâm lý và đời sống ý nghĩa của họ. 

Thứ hai, chánh niệm (mindfulness) giữ vai trò như cơ chế nhận thức nền, giúp du 

khách duy trì sự hiện diện và nhận biết rõ những gì đang diễn ra trong mối quan hệ giữa 

thân thể, tâm trí và môi trường. Trong cách tiếp cận này, chánh niệm không nhất thiết 

gắn với tôn giáo hay thiền định chuyên biệt, mà được hiểu như năng lực chú tâm: quan 

sát hiện tại một cách tỉnh thức, không vội phán xét và không bị cuốn theo sự phân tán 

bên ngoài. Nhờ đó, du khách có thể chuyển từ trạng thái tiêu dùng trải nghiệm sang 

trạng thái sống sâu với trải nghiệm. 

Thứ ba, khám phá giá trị sống (value exploration) diễn ra khi du khách suy ngẫm 

về những điều quan trọng, những mục tiêu từng bị lãng quên hoặc những mâu thuẫn 

giữa đời sống hiện tại và khát vọng sâu xa. Sự rời khỏi môi trường quen thuộc tạo ra 

khoảng cách phản tỉnh, giúp cá nhân nhìn lại các thói quen, lựa chọn và định hướng sống 

từ một điểm nhìn mới. Thứ tư, chữa lành và tái tạo (healing and restoration) thể hiện 

chiều kích phục hồi của du lịch hướng nội. Chữa lành ở đây không chỉ là xử lý một tổn 

thương cụ thể, mà còn là quá trình làm dịu tâm trí, giải phóng căng thẳng, tái tạo năng 

lượng tinh thần và khôi phục cảm giác quân bình nội tâm. 

Thứ tư, ý nghĩa hóa trải nghiệm (meaning-making) là hợp phần then chốt giúp 

chuyển hóa trải nghiệm du lịch thành một phần của đời sống cá nhân. Du khách không 

chỉ đi qua một nơi chốn hay tham gia một hoạt động, mà còn diễn giải điều đã trải qua 

thành bài học, điểm tựa cảm xúc hoặc sự thức nhận mới về bản thân. Cuối cùng, siêu 

vượt bản thân và kết nối liên chủ thể (self-transcendence and relational connectedness) 

giúp du lịch hướng nội vượt khỏi giới hạn của một hành trình tự chữa lành cá nhân. Khi 

hiểu rõ hơn về bản thân, du khách cũng có thể nhận ra sự liên thuộc giữa mình với người 

khác, cộng đồng, thiên nhiên, điểm đến và thế giới rộng lớn hơn. Vì vậy, hành trình quay 

vào bên trong không kết thúc ở cái tôi cá nhân, mà mở ra khả năng hiện diện trong thế 

giới một cách tỉnh thức, hài hòa và có trách nhiệm hơn.  

Du lịch hướng nội có liên hệ gần với du lịch chánh niệm, du lịch chữa lành và du 

lịch chuyển hóa, nhưng không đồng nhất với các loại hình này (bảng 1). 
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Bảng 1. Phân biệt du lịch hướng nội với một số loại hình có liên quan. 

Đặc điểm 
Du lịch hướng nội 

(inner tourism) 

Du lịch chánh 

niệm (mindful 

tourism) 

Du lịch chữa lành 

(healing/retreat 

tourism) 

Du lịch chuyển 

hóa 

(transformative 

tourism) 

Trọng tâm 
Tự nhận thức, khám 

phá bản thể 

Tỉnh thức trong 

hiện tại 

Phục hồi cảm 

xúc/sức khỏe 

Thay đổi nhận 

thức/lối sống 

Mục tiêu 

Quay về với chính 

mình, nhận diện giá 

trị sống 

Hiện diện, quan sát 

thân-tâm 

Giảm đau khổ, tái 

lập quân bình 

Thoát khỏi giới 

hạn cũ 

Phương 

pháp 

Viết phản tỉnh, sống 

chậm, lắng nghe 

sâu, đối thoại nội 

tâm, kết nối với 

thiên nhiên và cộng 

đồng 

Quan sát hơi thở, 

bước chân, ăn uống 

có chánh niệm 

Trị liệu tự nhiên, 

nghỉ dưỡng, tĩnh 

tâm 

Hoạt động kích 

thích thay đổi sâu 

(coaching, 

challenge, nature 

immersion) 

Tính chủ 

động 

Cao - hành trình tự 

khám phá 

Trung bình - 

thường theo hướng 

dẫn 

Thấp đến trung 

bình - thường do 

chuyên gia hỗ trợ 

Cao, nhưng mang 

tính đột phá 

Tính bền 

vững 

Hướng tới thực 

hành lâu dài 

Dựa vào thực hành 

thường xuyên 

Ngắn hạn nếu 

không duy trì 

Có thể dài hạn 

nếu được củng cố 

Nguồn: Kết quả nghiên cứu của tác giả. 

Du lịch chánh niệm chủ yếu nhấn mạnh sự hiện diện có chủ đích trong từng 

khoảnh khắc của hành trình; trong khi đó, chánh niệm chỉ là một hợp phần của du lịch 

hướng nội, đóng vai trò như cơ chế giúp du khách chuyển sự chú ý vào đời sống bên 

trong. Du lịch chữa lành tập trung vào phục hồi cảm xúc, sức khỏe tinh thần và thể chất, 

thường thông qua các dịch vụ chuyên biệt như nghỉ dưỡng, yoga, spa hoặc trị liệu tự 

nhiên; ngược lại, du lịch hướng nội không nhất thiết phụ thuộc vào dịch vụ hỗ trợ, mà 

đề cao năng lực tự quan sát, tự diễn giải và tự tái cân bằng. Du lịch chuyển hóa thường 

gắn với những trải nghiệm tạo thay đổi mạnh về nhận thức hoặc lối sống; còn du lịch 

hướng nội coi trọng quá trình lắng đọng, liên tục và bền vững của tự nhận thức. 

3.3. Thực hành du lịch hướng nội 

Thực hành du lịch hướng nội là các phương thức tổ chức trải nghiệm giúp du 

khách tạm rời khỏi nhịp sống thường nhật, chuyển sự chú ý từ bên ngoài vào bên trong, 

quan sát trạng thái thân - tâm - trí và tái thiết lập quan hệ với bản thân, người khác, điểm 

đến và thế giới. Trước chuyến đi, du khách cần được gợi mở để xác lập ý định cá nhân 

thông qua các câu hỏi phản tỉnh như: mình đang cần điều gì, muốn buông xuống điều 
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gì, hoặc hy vọng hiểu rõ hơn điều gì về bản thân. Việc này giúp chuyến đi vượt khỏi 

tính ngẫu hứng tiêu dùng và trở thành một hành trình có chủ đích. 

Trong chuyến đi, thực hành cốt lõi là hiện diện trọn vẹn tại điểm đến thông qua 

những hành vi giản dị như đi chậm, ăn chậm, tạm rời khỏi thiết bị số, quan sát cảnh quan 

bằng nhiều giác quan, lắng nghe môi trường hoặc ghi nhận cảm xúc phát sinh. Bên cạnh 

đó, lắng nghe sâu, đối thoại tỉnh thức và tương tác với cư dân địa phương giúp du khách 

nhận ra các khuôn mẫu phản ứng, giới hạn cảm xúc và nhu cầu chưa được gọi tên. Khi 

tham gia vào nhịp sống nơi đến qua đi bộ chậm, làm vườn, nghề thủ công hoặc hoạt 

động cộng đồng, du khách không chỉ hiểu bản thân sâu hơn, mà còn nhận thức rõ hơn 

về sự gắn kết với cộng đồng, thiên nhiên và thế giới. 

4. Bàn luận và hàm ý 

4.1. Đóng góp lý thuyết 

Bài báo có ba đóng góp lý thuyết chính. Thứ nhất, bài báo xác lập du lịch hướng 

nội như một khái niệm có ranh giới riêng trong nghiên cứu du lịch, phân biệt với du lịch 

chánh niệm, du lịch chữa lành và du lịch chuyển hóa. Nếu các tiếp cận hiện có thường 

nhấn mạnh một chiều kích riêng lẻ như hiện diện, phục hồi hoặc thay đổi nhận thức, thì 

du lịch hướng nội đặt trọng tâm vào tiến trình tự quan sát và tái lập quan hệ giữa bản 

thân với thế giới. Thứ hai, bài báo đề xuất sáu hợp phần cấu thành du lịch hướng nội, 

gồm tự nhận thức, chánh niệm, khám phá giá trị sống, chữa lành và tái tạo, ý nghĩa hóa 

trải nghiệm, cùng siêu vượt bản thân và kết nối liên chủ thể. Thứ ba, bài báo mở rộng 

diễn ngôn du lịch từ logic tiêu dùng trải nghiệm sang logic nhân bản, trong đó du lịch 

được hiểu như một không - thời gian hỗ trợ tự phản tỉnh, hạnh phúc dựa trên ý nghĩa và 

phát triển bản thân. 

4.2. Hàm ý thực tiễn 

Bài báo gợi mở ba hàm ý thực tiễn cho các bên liên quan. Thứ nhất, đối với doanh 

nghiệp lữ hành, du lịch hướng nội cần được thiết kế như các hành trình quy mô nhỏ, 

nhịp độ chậm, ít di chuyển dày đặc và có thời gian cho tự phản tỉnh. Các hoạt động như 

đi chậm, viết nhật ký, lắng nghe sâu, tương tác với thiên nhiên và cộng đồng có thể giúp 

du khách chuyển từ tiêu dùng trải nghiệm sang sống sâu với trải nghiệm. Thứ hai, đối 

với cơ sở lưu trú và điểm đến, cần phát triển các không gian yên tĩnh, an toàn tâm lý, ít 

nhiễu động và có khả năng hỗ trợ phục hồi cảm xúc. Thứ ba, đối với nhà quản lý du lịch, 

du lịch hướng nội có thể trở thành định hướng bổ sung cho chiến lược phát triển du lịch 

bền vững, giúp đa dạng hóa sản phẩm, giảm áp lực du lịch đại chúng và định vị điểm 

đến theo hướng nhân bản, chăm sóc sức khỏe tinh thần và phát triển con người. 
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4.3. Hạn chế và nghiên cứu tương lai 

Bài báo vẫn có một số hạn chế. Trước hết, đây là nghiên cứu lý thuyết dựa trên 

phân tích khái niệm và tổng hợp tài liệu thứ cấp, chưa sử dụng dữ liệu sơ cấp từ du 

khách, doanh nghiệp hay nhà quản lý điểm đến. Do đó, các hợp phần của du lịch hướng 

nội mới dừng ở mức đề xuất khái niệm, cần được kiểm định thêm trong các bối cảnh 

thực nghiệm. Thứ hai, bài báo chưa xây dựng thang đo cụ thể để đánh giá mức độ hướng 

nội trong trải nghiệm du lịch. Các nghiên cứu tương lai có thể phát triển thang đo du 

lịch hướng nội, kiểm định mối quan hệ giữa tự nhận thức, chánh niệm, ý nghĩa hóa trải 

nghiệm, hạnh phúc dựa trên ý nghĩa và ý định quay lại điểm đến. Thứ ba, các nghiên 

cứu định tính, hiện tượng học hoặc tự dân tộc học có thể được triển khai tại Việt Nam 

để làm rõ cách du khách thật sự trải nghiệm, diễn giải và tích hợp hành trình hướng nội 

vào đời sống sau chuyến đi. 

5. Kết luận 

Bài báo này đề xuất khái niệm du lịch hướng nội như một tiếp cận mới trong 

nghiên cứu và thiết kế trải nghiệm du lịch, đặt nền tảng trên sự kết nối giữa tâm lý học 

tích cực, chánh niệm, các xu hướng du lịch phục hồi và nhu cầu sống có ý nghĩa trong 

xã hội đương đại. Trong bối cảnh con người ngày càng đối diện với căng thẳng hiện 

sinh, khủng hoảng giá trị và sự phân tán tinh thần, du lịch không chỉ còn là hoạt động 

nghỉ ngơi hay tiêu dùng trải nghiệm, mà có thể trở thành một không - thời gian nhân bản 

giúp du khách quay về với bản thân, thực hành tự nhận thức và tái lập quan hệ với thế 

giới một cách tỉnh thức. Việc đề xuất các hợp phần, kỹ thuật thực hành và cơ chế vận 

hành cho thấy tiềm năng ứng dụng của tiếp cận này trong phát triển sản phẩm, thiết kế 

điểm đến và chăm sóc sức khỏe tinh thần. Du lịch hướng nội chỉ ra rằng, hành trình xa 

nhất của con người không phải là đi đến một miền đất lạ, mà là đi đủ sâu vào chính 

mình để khi trở lại với thế giới, ta có thể sống tỉnh thức hơn, hiền hòa hơn và nhân bản 

hơn. 
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