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RESUMEN  La digitalizacion, la flexibilidad laboral y la expansion del teletrabajo han transformado la manera de
trabajar y vivir. Estos cambios, acelerados por la pandemia de la COVID-19, han dado paso a repensar las relaciones
entre trabajo, ocio y descanso. En este contexto, los entornos rurales han vuelto a ganar protagonismo como espacios
de bienestar, sostenibilidad y calidad de vida. A través de un estudio cualitativo basado en entrevistas en profundidad
con cinco profesionales digitales que trabajan desde municipios rurales, se explora como viven esta experiencia, qué
beneficios y retos encuentran, y como su presencia puede contribuir a dinamizar estos territorios. Los resultados apun-
tan a una vision positiva del teletrabajo desde entornos rurales, a los que se han desplazado buscando tranquilidad y
calma que les permita ser mas productivos durante las horas de trabajo y disfrutar de un tiempo de descanso y de ocio
de mas calidad.

PALABRAS CLAVE trabacaciones; ruralidad; teletrabajo; ocio; bienestar; trabajo digital

A QUALITATIVE STUDY
From screen to green: digital work, well-being and rurality

ABSTRACT Digitalization, labour flexibility, and the expansion of remote work have transformed how we work and
live. These changes, accelerated by the COVID-19 pandemic, have led to a rethinking of the relationship between work,
leisure, and rest. In this context, rural areas have regained prominence as spaces of well-being, sustainability, and
quality of life. Through a qualitative study based on in-depth interviews with five digital workers from rural municipalities,
this research explores how they experience remote work from these environments, the benefits and challenges they
face, and how their presence can help revitalize these territories. The findings show a positive view of remote work in
rural settings, where individuals seek peace and calm, enabling them to be more productive during working hours and
enjoy higher-quality leisure and rest.
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Introduccion

En los Ultimos anos, la manera de trabajar y vivir ha experimentado una transformacion profunda. La digitalizacion,
acelerada por la pandemia de la COVID-19, ha favorecido la expansion del teletrabajo y ha contribuido a redefinir las
fronteras entre trabajo, ocio y descanso (Alonso Benito, 2004). La flexibilidad que ofrecen las nuevas modalidades
laborales ha hecho posible la aparicion de perfiles profesionales mas maoviles, que combinan trabajo y desplazamientos
de formas diversas (Hines, 2019; Hannonen, 2020).

Paralelamente, los entornos rurales han recuperado protagonismo como espacios de bienestar, sostenibilidad y
calidad de vida. Tanto por parte de las administraciones, que se esfuerzan a dinamizar los territorios para hacer frente
a las desigualdades estructurales, como también de las personas que buscan alejarse de la masificacion urbana y
reconectar con la naturaleza (Comisién Europea, 2021).

Este estudio explora como convergen estas dos tendencias y qué impactos generan en las personas y en los
territorios rurales.

1. Cambios y tendencias del mundo laboral

Nos encontramos en un ecosistema laboral sin precedentes, en el que el mercado laboral cuenta con mas personas
dispuestas a trabajar que puestos disponibles (Alonso Benito, 2004). Esta descompensacion genera condiciones
laborales mas inestables y precarias, que muchas personas se ven obligadas a aceptar, puesto que los ingresos pro-
venientes del trabajo continlan siendo esenciales para vivir (Mardosas, 2024; Moruno, 2018). A la vez, se intensifica la
competitividad y las personas tienen que invertir mas tiempo y esfuerzo en encontrar trabajo o formarse continuamente
para mantenerse relevantes en sus puestos de trabajo (Moruno, 2018; Alonso Benito, 2004; Deranty, 2022). Esta
inversion invade lo que tradicionalmente se consideraba tiempo libre, haciendo mas dificil distinguir entre descanso,
ocio y trabajo, y generando estrés y sensacion de falta de tiempo entre la poblacion activa (Alonso Benito, 2004).

En este contexto, observamos un cambio en los valores sociales: cada vez mas personas priorizan el tiempo libre por
delante de los incentivos materiales, valorando especialmente la vivencia de experiencias y las relaciones sociales (Alonso
Benito, 2004; Hines, 2019). Aun asi, este cambio no se ve reflejado en el sistema econdmico actual (Snape et al., 2017),
hecho que genera tensiones entre las necesidades y los deseos de la poblacion.

Si a este cambio de valores le afadimos las transformaciones derivadas de la digitalizacién, como por ejemplo la
aparicion de la inteligencia artificial o la economia de plataforma, entre otros (Mardosas, 2024; Hines, 2019), vemos
cémo las empresas apuestan por jornadas mas flexibles. Esto da lugar a nuevos modelos de trabajo y ocio, en los
que estos dos conceptos ya no son necesariamente opuestos (Pecsek, 2018). También se facilita el trabajo fuera del
espacio fisico tradicional (Mariotti, Akhavan y Rossi, 2023; Hines, 2019), hecho que transforma las rutinas laborales y
los desplazamientos (Hines, 2019; Hannonen, 2020).

Esta flexibilidad se ha acentuado a raiz de la pandemia de la COVID-19. En el ano 2021, un 75,9 % de la poblacion
ocupada de la Union Europea (15-64 afos) nunca habia trabajado en remoto, la cifra mas baja registrada. A pesar de que
los porcentajes se han estabilizado, no han vuelto a los niveles previos. En 2023, mas de 63 millones de personas (22,20
% de la poblacidon ocupada europea) trabajaban a distancia, al menos de manera puntual. En Espana, esta modalidad
afectaba a 4,5 millones de personas, el 14,20 % de la poblacion ocupada (Eurostat, 2024; World Bank, 2023).

La combinacion entre alta competitividad laboral, flexibilidad en el tiempo y puesto de trabajo, y valor creciente del
tiempo libre ha dado lugar a nuevas formas de trabajo. Destacan el nomadismo digital, con profesionales altamente
moviles para los cuales viajar forma parte de su estilo de vida (Hannonen, 2020), y las trabacaciones (workation en inglés),
una préactica hibrida entre trabajo y vacaciones que aprovecha la flexibilidad geogréfica para trabajar desde destinos de
vacaciones y asf alargar la estancia (Bassyiouny, Wilkkesmann, 2023). Ambos conceptos aprovechan la digitalizacion y el
trabajo remoto para viajar y amplian las tipologias de turismo hibrido ya identificadas por Uriely (2001).

2. Mundo rural en la era del trabajo flexible

Araiz de la digitalizacion, la flexibilidad laboral y la expansion del teletrabajo, acentuadas por la COVID-19, los territorios
rurales han vuelto a situarse en el punto de mira como espacios de bienestar, sostenibilidad y potencial transformador,
tanto en el ambito social como en el econdmico (Comisién Europea, 2021).
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A pesar de este renovado interés, los territorios rurales contindian afrontando varios retos estructurales. Uno de los
principales es la carencia de consenso sobre qué se entiende por territorio rural. Estos espacios pueden presentar
caracteristicas muy diversas, y cuando se crean ayudas publicas para mitigar los retos que afrontan, hay que definir cla-
ramente quién puede acceder a las mismas (Elliot, 2025). Histdéricamente, se consideraban rurales aquellos territorios
donde la actividad econémica principal era la agricultura (Comisién Europea, 2021). Pero esta definicion ha quedado
obsoleta, puesto que el nimero de personas ocupadas en este sector ha disminuido notablemente. De hecho, muchos
de estos municipios encontraron en el turismo y el ocio la oportunidad para hacer frente a dificultades como, por
ejemplo, el despoblamiento y compensar los bajos ingresos agricolas. Actualmente, a menudo se vincula la ruralidad
a la percepcion que tienen tanto los habitantes como los visitantes (Calabuig y Serra), si bien se intentan establecer
definiciones mas técnicas, como por ejemplo la que propone la UE (Eurostat).

Las administraciones publicas impulsan iniciativas para aliviar las condiciones adversas de estos municipios, apro-
vechando las oportunidades que ofrecen las nuevas formas de trabajo. Por ejemplo, el Proyecto de ley del Estatuto
de municipios rurales elaborado por la Generalitat de Catalunya (2024) prevé que las personas empadronadas en
municipios rurales y que trabajen para la Administracion de la Generalitat de Catalunya puedan disponer de un dia
adicional de teletrabajo a la semana. También se estan haciendo inversiones en infraestructuras para favorecer el
teletrabajo desde estos espacios, tanto para residentes como para visitantes. Un ejemplo es el estudio de Avdikos
y Papageorgiou (2021), que identifica iniciativas publicas que apoyan, directamente o indirectamente, la creacion de
espacios de cotrabajo (coworking en inglés).

Si vamos mas alla, vemos como las nuevas formas de viaje hibrido, como por ejemplo el nomadismo digital y las
trabacaciones, combinan turismo y ocio con digitalizacion y deslocalizacion laboral, y pueden representar una gran
oportunidad para los territorios rurales.

Ademas, no solo los pueblos tienen potencial para beneficiarse. Varios estudios apuntan que las personas que
hacen teletrabajo desde espacios rurales pueden experimentar mejoras en su bienestar: menos presion del tiempo,
menos interrupciones, menos fatiga y estrés, y mas satisfaccion laboral (Vesala y Tuomivaara, 2015). Asf pues, los
municipios rurales se presentan como espacios clave para desarrollar formas diversas de teletrabajo, con potencial
para beneficiar al territorio, a la poblacion local y a las personas visitantes, incentivando el consumo y generando o
estabilizando puestos de trabajo.

3. Ruralidad y trabajo digital: experiencias y percepciones

En este estudio preliminar, basado en entrevistas con profesionales digitales que trabajan en entornos rurales, explora-
mos coOmo se relacionan estas personas con el territorio, qué oportunidades y retos encuentran, y como su presencia
transforma, y es transformada por, el entorno rural.

Tabla 1. Perfil de las personas entrevistadas

Nombre Residencia habitual Relacion laboral Lugar habitual de trabajo

Andrés Municipio rural Autébnomo Espacio de cotrabajo en un municipio rural diferente al de residencia.

Berta Municipio rural Auténoma Residencia habitual o espacio de cotrabajo en el municipio rural de

residencia.
Cristina Municipio urbano Autdnoma Espacio de cotrabajo en un municipio rural.
Daniel Municipio urbano Asalariado Residencia habitual, oficina 0 segunda residencia en un municipio rural.
Emilio Municipio urbano Asalariado Residencia habitual o residencia de familiares en un municipio rural.

Fuente: elaboracion propia
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Entre la diversidad de perfiles entrevistados destaca un elemento comun: la busqueda de tranquilidad. Berta y
Andrés, autbnomos que se han trasladado a pueblos rurales, explican que estaban cansados del ritmo acelerado de
las grandes ciudades.

De manera similar, Cristina, Daniel y Emilio, que viven en municipios urbanos, aprovechan el teletrabajo para despla-
zarse temporalmente a municipios rurales también en busca de calma. Ademas, afirman sentirse mas concentrados y
productivos cuando trabajan desde estos espacios. Como dice Cristina: «He visto muchas cosas en muchas empre-
sas... Por estar presente [fisicamente en la empresa], no vas a hacer mas. A veces es hasta contraproducente».

Aun asi, Daniel y Emilio, que hacen trabacaciones, reconocen que a veces les cuesta posarse a trabajar, puesto que
asocian el espacio rural al ocio y las vacaciones. Por eso, destacan la importancia de ser metddicos y responsables,
tanto para garantizar el trabajo como para poder desconectar y disfrutar del tiempo libre. En cambio, para Cristina y
Berta, la dificultad de separar trabajo y descanso es causada por el hecho de ser autdnomas, y a menudo tienen que
priorizar el trabajo incluso en momentos de descanso.

Cristina, que ha hecho workation en un pueblo rural y también ha trabajado desde casa durante afios, ha buscado
una alternativa para evitar las interrupciones de la familia y continuar disfrutando de los beneficios que le aporta trabajar
desde un entorno rural: ha encontrado un espacio de cotrabajo en un municipio rural proximo en la ciudad donde vive.

Tanto las personas que han establecido su residencia principal en el municipio rural como las que van temporal-
mente, destacan la importancia de un vinculo previo con el municipio. En todos los casos, se trata de pueblos donde
han vivido durante su infancia o donde tienen familiares. En palabras de Daniel: «La gente que viene [al pueblo] viene
porque tiene raices aqui».

Este arraigo también influye en como viven el ocio. Para Cristina, Daniel y Emilio, el pueblo es un espacio de reen-
cuentro con familiares y amigos, especialmente cuando viajan con ninos. Las caracteristicas del municipio facilitan las
tareas de cuidado, puesto que participa una red familiar mas amplia y se perciben menos riesgos que en la ciudad. Esto
se traduce en menor tiempo dedicado a los trabajos domésticos y, por o tanto, en mas tiempo libre.

De manera similar, Berta y Andrés, que también tienen ninos, valoran especiaimente que estos crezcan en un
entorno rural y en contacto con la naturaleza. Ademas, como tienen familiares en el municipio 0 en municipios proximos,
estos también colaboran en las tareas de cuidado. Aun asi, como forma parte de su rutina habitual, no perciben este
apoyo como un cambio tan significativo como el que expresan Cristina, Daniel y Emilio.

En general, las actividades de ocio que practican son principalmente en la naturaleza, de manera autbnoma, como,
por ejemplo, senderismo o rutas en bicicleta. Para Andrés, por ejemplo, cuidar el huerto y los animales forma parte de
su ocio habitual. Asi pues, las personas que pasan temporadas mas largas en el territorio y que tienen vinculos familia-
res, acostumbran a hacer poco gasto en actividades orientadas a turistas. Aun asi, es habitual que hagan de anfitriones
del territorio cuando reciban visitas de amigos y familiares de fuera del municipio, haciendo entonces visitas turisticas a
espacios culturales o catas de productos gastronémicos, como por ejemplo aquellos relacionados con el enoturismo.

Finalmente, Emilio nos hace una aportacion interesante sobre el uso del tiempo libre en entornos rurales, haciendo
valer el descanso: «En el pueblo te lo tomas con mas calma. Siempre tienes cosas que hacer, pero si no quieres hacer
nada, también puedes hacerlo, que es algo que en una ciudad es muy dificil>.

Desde el punto de vista del territorio, las entrevistas apuntan a que la presencia de personas que pasan temporadas
largas 0 que establecen su residencia principal en municipios rurales puede ser beneficiosa para el comercio local. A pesar
de que reconocen que la oferta es mas limitada y los precios a menudo algo mas elevados, hacen uso de las tiendas del
pueblo para cubrir las necesidades basicas. Ademas, todas coinciden en que, cuando tienen que desplazarse a muni-
cipios proximos para acceder a servicios de salud, ocio u otras compras, no o viven como un inconveniente. De hecho,
consideran que el tiempo de desplazamiento es similar al que se hace dentro de una ciudad, pero sin el trafico habitual.

Un elemento clave que aparece en todas las entrevistas es el bar del pueblo, que se convierte en un punto de
encuentro central. Tanto en invierno, cuando hay pocos residentes, como en verano, cuando hay mas movimiento de
familias y amistades, este espacio juega un papel social destacado.

Berta y Andrés, que residen todo el ano, valoran especialmente el contraste entre las temporadas: disfrutan tanto
de la calma invernal como del ambiente animado de los meses de verano. Aun asi, explican que no todo el mundo en el
pueblo comparte esta vision. Algunos residentes perciben que se hacen mas actividades pensadas para los visitantes
temporales que no para la poblacién local. Berta y Andrés, en cambio, lo ven como una oportunidad para dinamizar el
territorio, de la cual también se benefician como residentes, aunque las iniciativas se hayan pensado inicialmente para
quienes solo pasan temporadas.
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En definitiva, las experiencias recogidas muestran como el trabajo digital en entornos rurales puede generar benefi-
cios tanto para las personas como para los territorios.

Conclusiones

A partir de las entrevistas realizadas, observamos coémo diferentes perfiles de trabajadoras digitales pueden trasladar
su dia a dia a entornos rurales. Tanto si lo hacen de manera esporadica como permanente, la motivacion principal es
la busqueda de tranquilidad y la posibilidad de disfrutar del tiempo libre en contacto con la naturaleza. También valoran
invertir menos tiempo en tareas domeésticas, sea evitando atascos de trafico o compartiendo responsabilidades mas
alla de la familia nuclear. Estas observaciones estan alineadas con el aumento de la percepcion de estrés y falta de
tiempo que ya apuntabamos (Alonso Benito 2004), asi como con los beneficios para el bienestar individual destacados
por estudios como el de Vesala y Tuomivaara (2015).

A pesar de la vision positiva del trabajo digital desde entornos rurales que muestran las entrevistas realizadas, cabe
recordar la importancia de mantener una separacion clara entre trabajo y descanso. En caso contrario, un exceso de
trabajo puede generar estrés y afectar negativamente la salud fisica y mental (Snape et al. 2017).

Aun asi, no todo el mundo tiene acceso a modalidades de trabajo en remoto. Factores como el tipo de trabajo, las
politicas de empresa o caracteristicas sociodemograficas pueden limitar esta opcion. Estos elementos no solo afectan
al acceso al trabajo en remoto, y potencialmente desde zonas rurales, sino que también influyen en la distribucion del
tiempo dedicado al trabajo remunerado, los cuidados, el descanso y el ocio (Moruno, 2018). Esta distincion puede
generar desigualdades sociales que hay que tener en cuenta para evitar impactos negativos.
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