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Sådan fungerer kurset  
 
Dette korte kursus på 30 minutter undersøger, hvad energiangst er, og hvad de vigtigste 
årsager er. Kurset undersøger også, hvordan digitalisering af energi kan hjælpe med at 
tackle energiangst, og hvor du kan finde støtte og ressourcer til at hjælpe dig selv og andre. 
Du er måske interesseret i at:  
 

• Være bekymret for dit eget eller andres energiforbrug.  
• Være interesseret i, hvordan digitalisering af energi kan hjælpe med at tackle 

energiangst.  
 
Dette kursus vil give dig en dybere forståelse af den digitale energiomstilling og støtte din 
egen digitale energirejse! Det er en del af en serie på 12 kurser kaldet Digital Energy 
Essentials (Væsentlige elementer i digital energi), der er udviklet af Every1-projektet, som 
har til formål at gøre det muligt for alle at engagere sig i energiomstillingen. Du kan finde ud 
af mere om projektet på: https://every1.energy   
 
Ved afslutningen af kurset foreslår vi nogle yderligere læringsmaterialer, som du kan 
udforske. Dette inkluderer kurset What is the Digital Energy Transition? (Hvad er den 
digitale energiomstilling?), som undersøger, hvad digital energi er, og årsagerne til at gå i 
retning af digitalisering af vores produktion og forbrug af energi.  
 
Dette er en oversættelse af den originale engelske version af kurset, som giver mulighed for 
at gennemføre en kort quiz og opnå et Every1-digitalt badge.   
 
Dette projekt har modtaget finansiering fra Den Europæiske Unions Horizon-program for 
forskning og innovation (2021-2027) under tilskudsaftale nr. 101075596. Det fulde ansvar 
for indholdet af dette kursus ligger hos Every1-projektet og afspejler ikke nødvendigvis Den 
Europæiske Unions holdning.   
 

Læringsmål 

 
Efter at have gennemgået dette korte kursus bør du være i stand til at:  
 

1. Beskrive, hvad energiangst er.  
2. Forstå de vigtigste årsager til energiangst. 
3. Finde eller henvise andre til ressourcer og støtte til bekæmpelse af energiangst. 
4. Forstå, hvordan digitalisering af energi kan afhjælpe energiangst.  

 

https://www.open.edu/openlearncreate/course/index.php?categoryid=1459
https://www.open.edu/openlearncreate/course/index.php?categoryid=1459
https://every1.energy/
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=11703
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=12404
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Introduk3on 
 
Bekymringer om energi kan fokusere på og manifestere 
sig på forskellige måder. I dette kursus forklarer vi, hvad 
der menes med udtrykket "energiangst", og undersøger 
de forskellige årsager til dette fænomen.  
 
Du er måske bekymret over stigende energipriser eller 
over at skulle betale dine husholdningsregninger. Eller 
måske har du familiemedlemmer, venner eller naboer, der er bekymrede over, hvordan de 
skal holde varmen om vinteren eller holde sig kølige om sommeren.  
 
Hvordan påvirker energibekymringer os, og vigtigst af alt, hvilke positive skridt kan vi tage 
for at imødegå vores bekymringer?  
 
Hvordan definerer vi energiangst?  
 
Energiangst er et udtryk, der bruges til at beskrive 
bekymringer eller stress i forbindelse med en 
række energispørgsmål. Energiangst kan også 
manifestere sig på en række måder. Du genkender 
måske disse adfærdsmønstre hos dig selv, dine 
venner, familie, kolleger, naboer eller mennesker, 
du arbejder sammen med, selvom mennesker, der 
har energiangst, måske ikke taler åbent om det 
med andre.  
 
Du kan for eksempel have:  
 

• Bekymringer om stigende energiregninger og den potentielle indvirkning på din 
personlige økonomi eller husholdningsøkonomien. Dette kan være særligt akut, 
hvis du er ansvarlig for hovedindkomsten i husholdningen. Du bekymrer dig måske 
også om, hvilke regninger du skal prioritere at betale, hvis du ikke har råd til at 
betale alle dine husholdningsregninger. Du kan læse mere om dette emne i Are high 
energy bills affecting your mental health? fra UK Energy Saving Trust.  

• Bekymringer om miljøpåvirkningen af dit energiforbrug, herunder forurening og 
bidrag til klimaforandringer. Du føler dig måske håbløs og som om intet, du gør, vil 
gøre en forskel. Denne type bekymringer relateret til miljøet kan også være 
forbundet med andre typer af relateret angst, såsom øko- eller klimaangst. Læs mere 
i denne artikel fra UK Energy Saving Trust: Hvad er økoangst, og hvordan kan du 
håndtere det?  

• Bekymringer om potentiel energimangel, strømafbrydelser eller forstyrrelser i 
energiforsyningen. Du er måske bekymret for energisikkerheden eller har 
bekymringer om konfliktens indvirkning på energiomkostningerne.  
 

https://energysavingtrust.org.uk/are-high-energy-bills-having-an-impact-on-your-mental-health/?_gl=1*1pxbnn3*_up*MQ..*_ga*MjAyNDU1NjAxNC4xNzI5MTc3ODgx*_ga_GPYNXFLD7G*MTcyOTE3Nzg3OC4xLjEuMTcyOTE3Nzg4NC4wLjAuMA..
https://energysavingtrust.org.uk/are-high-energy-bills-having-an-impact-on-your-mental-health/?_gl=1*1pxbnn3*_up*MQ..*_ga*MjAyNDU1NjAxNC4xNzI5MTc3ODgx*_ga_GPYNXFLD7G*MTcyOTE3Nzg3OC4xLjEuMTcyOTE3Nzg4NC4wLjAuMA..
https://energysavingtrust.org.uk/what-is-eco-anxiety-and-how-can-you-cope-with-it/
https://energysavingtrust.org.uk/what-is-eco-anxiety-and-how-can-you-cope-with-it/
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Den aktuelle energi- og leveomkostningskrise i hele Europa i kombination med 
klimaforandringer og klimaforstyrrelser betyder, at energiangst kan skyldes en række 
forskellige faktorer. Som vi vil se, påvirker energiangst desværre også mange mennesker i 
hele Den Europæiske Union.   
 
Iden3ficering af energiangst 
 
Energiangst dækker over mange forskellige bekymringer og problemer om energiforbrug og 
-produktion. Men hvilken type adfærd kan være tegn på energiangst? Energiangst kan 
blandt andet manifestere sig på følgende måder:  
 

• Undgåelse af aktiviteter, der forbruger energi (f.eks. ikke at tænde for varmen eller 
begrænse brugen af den) af frygt for høje omkostninger eller opfattet indvirkning på 
miljøet. Dette kan påvirke din sundhed og dit velbefindende. For eksempel kan dit 
hjem blive fugtigt, hvis det ikke opvarmes og ventileres korrekt. Dette kan forårsage 
sundhedsproblemer eller gøre det ubehageligt at bo i dit hjem. 

• Konstant kontrol af dit energiforbrug eller dine energiregninger. Hvis du er 
bekymret for energiomkostningerne, kan du blive optaget af, hvor meget energi du 
bruger. Du kan finde dig selv i at kontrollere dit elforbrug eller dine energiregninger 
ofte. Eller du kan finde ud af, at du søger overdrevent efter information om 
energipriser og sammenligner energitariffer for at se, om du har den bedste aftale.  

• Bliver irriteret og frustreret. Du kan blive irriteret over andre i din husstand (f.eks. 
huskammerater eller familiemedlemmer), hvis de ikke synes at være lige så 
bekymrede for deres energiforbrug som du er. For eksempel lader dine 
huskammerater lyset være tændt og bruger en masse apparater unødigt uden at 
tænke over omkostningerne ved disse aktiviteter. 

• Du bliver tilbagetrukket. Du kan opleve, at du trækker dig fra sociale interaktioner 
eller ikke har råd til sociale aktiviteter, der involverer brug af energi. For eksempel 
har du måske tidligere inviteret venner eller naboer på kaffe eller din familie på 
middag, men er bekymret for, at dit hus er for koldt, eller at du ikke har råd til at 
bruge ovnen til madlavning. 

• Føler dig overvældet, skyldig eller distraheret. Du er måske frustreret over 
energipriser, politikker og manglende kontrol over energiudgifterne og er usikker på, 
hvad du kan gøre for at ændre din situation. Hvis du for eksempel bor til leje, har du 
måske ingen kontrol over isoleringsniveauet i dit hjem eller over, om varme- eller 
kølesystemet er effektivt.   
Du kan blive distraheret af energirelaterede bekymringer og være ude af stand til at 
koncentrere dig om andre opgaver eller sove om natten.  

 
Bekymringer og problemer med energi kan forårsage en række adfærdsmæssige og fysiske 
symptomer, som, hvis de vedvarer over tid, kan være tegn på energiangst.  
 
Hvad kan vi gøre ved energiangst?  
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Bekymringer om energi er udbredt.  
 
Energiangst relateret til energiomkostninger er for eksempel ofte en konsekvens af 
energifattigdom. Energifattigdom er "... en husstands manglende adgang til essentielle 
energitjenester, såsom opvarmning, varmt vand, køling, belysning og energi til at drive 

apparater ... drevet af tre underliggende årsager, 
nemlig høje energiudgifter i forhold til 
husstandens budget, generelt lave 
indkomstniveauer og lav energimæssig ydeevne i 
bygninger" (EU Science Hub, 2024).  I september 
2024 anslog forskning fra European Union (EU) 
Science Hub, at energifattigdom er et væsentligt 
problem, der berører mellem 8 og 16 % af 
borgerne i Den Europæiske Union. 
 
For at bekæmpe energifattigdom har EU indført en 
række lovgivningsmæssige tiltag, der forsøger at 

minimere virkningen af svingende energipriser på forbrugerne, f.eks. gas- og el-direktiverne. 
Andre lovgivningsmæssige tiltag, såsom den europæiske grønne pagt, der støtter EU's mål 
om at blive klimaneutral inden 2050, har specifikke aktivitetsområder, f.eks. med fokus på at 
forbedre isoleringen i bygninger, som mindsker årsagerne til energifattigdom. Du kan læse 
mere om energifattigdom i denne artikel Energifattigdom i EU.  
 
Selvom regeringerne vedtager lovgivning for at hjælpe med at reducere 
energiomkostningerne og den potentielle indvirkning af konflikter, såsom den i Ukraine, på 
forbrugerne, hvilke andre skridt kan du så tage for at støtte dig selv eller andre, der er 
bekymrede eller har problemer med energi? Her er nogle ideer, du måske finder nyttige:  
 

• Hvis energiangst påvirker dit fysiske eller mentale velbefindende, er det vigtigt at få 
hjælp. Du kan eventuelt drøfte dine bekymringer med en læge eller en anden 
kvalificeret person. De kan hjælpe dig og sætte dig i kontakt med organisationer, der 
kan hjælpe.  

• Der kan være organisationer i dit lokalområde, som du kan blive involveret i, eller 
som kan støtte dig. At tale med andre, der interesserer sig for energirelaterede 
spørgsmål, kan hjælpe dig med at føle, at du ikke er den eneste, der er bekymret 
over nogle af de spørgsmål, vi har diskuteret i dette kursus. Der kan for eksempel 
være ikke-statslige organisationer (NGO'er), varme rum eller energifællesskaber, der 
kan sætte dig i kontakt med ligesindede borgere, der er interesserede i 
energirelaterede spørgsmål og tager positive skridt for at løse disse. Du kan også 
finde ud af mere om den sidstnævnte type organisationer i vores kursus 
Energifællesskaber.  

• Der kan være organisationer på nationalt niveau, der kan støtte og rådgive dig. I 
Storbritannien findes der for eksempel Citizens Advice Bureau, der yder støtte og 
rådgivning om en række emner til alle, der har brug for det.  

• Det kan være en hjælp at tale om dine bekymringer med familie, venner, naboer 
eller kolleger. Som du kan se, påvirker energispørgsmål mange mennesker på 

https://joint-research-centre.ec.europa.eu/jrc-news-and-updates/whos-energy-poor-eu-its-more-complex-it-seems-2024-09-25_en#:~:text=Depending%20on%20the%20indicator%20selected,the%20main%20energy%20poverty%20indicators.
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/jrc-news-and-updates/whos-energy-poor-eu-its-more-complex-it-seems-2024-09-25_en#:~:text=Depending%20on%20the%20indicator%20selected,the%20main%20energy%20poverty%20indicators.
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/jrc-news-and-updates/whos-energy-poor-eu-its-more-complex-it-seems-2024-09-25_en#:~:text=Depending%20on%20the%20indicator%20selected,the%20main%20energy%20poverty%20indicators.
https://www.europarl.europa.eu/factsheets/en/sheet/45/internal-energy-market#:~:text=The%20Electricity%20Regulation%20(EU)%202019,electricity%20and%20decarbonised%20gas%20markets.
https://commission.europa.eu/strategy-and-policy/priorities-2019-2024/european-green-deal_en
https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2022/733583/EPRS_BRI(2022)733583_EN.pdf
https://www.warmwelcome.uk/#map
https://energy.ec.europa.eu/topics/markets-and-consumers/energy-consumers-and-prosumers/energy-communities_en
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=12502
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/?_gl=1*cfqpe9*_up*MQ..&gclid=CjwKCAjwjsi4BhB5EiwAFAL0YMUYqADp5BrLQSsQyUHamVTRgT-RG9W02RTnYuXlqg5TVRYmSs6lJhoCAigQAvD_BwE&gbraid=0AAAAA-Td8VsS3Ka1LKUdrHfGN5ZvzCVNz
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forskellige måder. Hvis du bor sammen med andre, kan det være en god idé at tale 
om energiforbruget for sammen at finde løsninger på energirelaterede spørgsmål.   

• Hvis du er bekymret for energiomkostningerne og hvordan du skal betale dine 
energiregninger, kan du måske drøfte dette med din energileverandør. De bør kunne 
støtte dig, for eksempel ved at tilbyde dig en betalingsplan (og i nogle lande, såsom 
Storbritannien, kan de være lovmæssigt forpligtet til at gøre dette) eller rådgive dig 
om statslig hjælp til at dække omkostningerne til regningerne.  

 
Selvom det kan være svært i starten, er det vigtigt at tale med forskellige personer og 
organisationer, der kan hjælpe med energiangst eller energirelaterede bekymringer. 
 

Hvordan kan digitalisering af energi reducere energiangst? 
 
Digitale teknologier spiller en afgørende rolle i den digitale energiomstilling og giver os 
mulighed for at optimere den måde, vi producerer og forbruger energi på. Hvis du ikke 
allerede har gjort det, kan du med fordel gennemgå kurset Hvad er den digitale 
energiomstilling? for at få mere at vide. Digitaliseringen af energi bidrager også til at skabe 
en mere effektiv balance mellem udbud og efterspørgsel og styrke energisikkerheden ved at 
sikre, at vi er mindre sårbare over for udsving i forsyningen.   
 

For forbrugerne giver digitalisering af energi mulighed 
for at få et bedre overblik over energiforbruget ved 
hjælp af digitale teknologier. Du kan læse mere om 
dette i vores kursus Smarte enheder og digitale 
energiteknologier. Selvom realtidsinformation om 
energiforbruget kan være nyttigt i nogle tilfælde, bør du 
overveje nøje, om det er nødvendigt at bruge digitale 
teknologier til dette formål, hvis du allerede 
kontrollerer dit energiforbrug og dine regninger 

regelmæssigt.  
 
Ud over indsigt i dit energiforbrug kan du også se på forskellige typer eltariffer, der 
understøtter reducerede elomkostninger i perioder uden spidsbelastning. Se vores kursus 
Energimarkeder: Forståelse af priser og tariffer for mere information om, hvordan 
elmarkeder fungerer, og forskellige typer elkontrakter.  
 

Konklusion  
 
Energiangst skyldes en række faktorer, som vi stort set ikke 
har kontrol over. Men ved at tale med andre, støtte 
hinanden og bruge digitale teknologier på en 
hensigtsmæssig måde kan vi potentielt mindske nogle af 

https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=11703
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=11703
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=11965
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=11965
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=12039
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vores bekymringer og tage positive skridt til at bekæmpe vores energirelaterede 
bekymringer. 
 

Yderligere ressourcer  
 

• Læs End Fuel Poverty Coalition's Rising energy debt creates mental health crisis for 
households. 

• Hvad skal du gøre, hvis du har svært ved at betale dine energiregninger fra Money 
Saving Expert giver rådgivning med fokus på Storbritannien, som også kan være 
nyttig i andre sammenhænge. Tilsvarende tilbyder Energy Anxiety is on the rise, but 
you’re not alone rådgivning og støtte inden for den britiske kontekst.  

• Læs denne artikel fra Dissent om Tyskland, konsekvenserne af konflikten i Ukraine og 
energiangst.  

 

Tak 3l  
 
Energy Anxiety er skabt af Every1-projektet og er licenseret under CC BY-SA 4.0, medmindre 
andet er angivet.    
 

Billedkreditering  

 
Hovedkursusbillede:  Juster termostaten af CORGI HomePlan er licenseret CC BY 2.0.   
Introduktion: Vores daglige udfordring: På den første af Sue Thompson er licenseret CC BY-
ND 2.0.    
Hvordan definerer vi energiangst?: Bekymring af Icare Girard er licenseret CC BY 2.0.   
Hvad kan vi gøre ved energiangst?: Skolens mangfoldighed, mange hænder holdt sammen af 
Wonder woman0731 er licenseret CC BY 2.0.     
Hvordan kan digitalisering af energi reducere energiangst?: Juster termostaten af CORGI 
HomePlan er licenseret CC BY 2.0.   
Konklusion: Cup of tea af oatsy40 er licenseret under CC BY 2.0.   
  

https://www.endfuelpoverty.org.uk/rising-energy-debt-creates-mental-health-crisis-for-households/#:~:text=Close%20to%20a%20third%20of,sleepless%20nights%20thinking%20about%20it
https://www.endfuelpoverty.org.uk/rising-energy-debt-creates-mental-health-crisis-for-households/#:~:text=Close%20to%20a%20third%20of,sleepless%20nights%20thinking%20about%20it
https://www.moneysavingexpert.com/utilities/how-to-get-help-if-you-re-struggling-with-your-energy-bills-/
https://warmandwell.co.uk/articles/energy-anxiety-is-on-the-rise/
https://warmandwell.co.uk/articles/energy-anxiety-is-on-the-rise/
https://www.dissentmagazine.org/online_articles/energy-anxiety/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.en
https://www.flickr.com/photos/151653494@N04/32459482564/in/photolist-Rskki7
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://www.flickr.com/photos/sue90ca/36561490200/in/photolist-XGPcfG-2mhNfHX-LFPB2k-kSGWQU-2nAkxJH-2mXhHgw-2oS7Dv7-B7vowF-cdGUUA-4xJsU7-2pBnayJ-a2UhhN-2jwH6j-8sFMWm-2odvFn5-e1hNx5-eDikHh-2put1Ln-8zjaQ4-2nbJruf-5LDsTX-brL7Yc-2mGTggs-4z5kKj-o2E5BA-DjLrNw-2i3DnkN-8UsQDb-N1U9pp-2nkVRxu-2iTumvJ-2mT3EUu-5h1Bdh-2n7Jmoi-5gWfTM-81iEXG-2js1q5q-2d6hKeV-HirnRZ-5Axiq4-2i9V4G1-rWbZY-81JzpW-22AKD1W-2hH7HJ2-81JzLb-GJ8gPw-2iEPJb8-2m36Swa-VvDvEj
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/2.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/2.0/
https://www.flickr.com/photos/135445048@N07/24302502451/
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://flickr.com/photos/wildrose115/27623264486/
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://www.flickr.com/photos/151653494@N04/32459482564/in/photolist-Rskki7
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://www.flickr.com/photos/oatsy40/14476649752/in/photolist-o4fBBw-3du6wa-bw5AaZ-5A75s3-LDjwm4-3j66aE-qmgsSA-7Lt5f3-gtpNHW-7soan9-o2Jfe2-dJ5yjR-7zEjfd-pCCTb8-pCCSCK-54i1oW-8NfXFk-dKSunW-nT6WhE-m1PZXe-a5DAq3-pCCSfk-dcWgRH-C9mt-7sR2aJ-qc1jkB-4y7unU-rFQQ-8E89vz-6fcTfu-vpLvKT-bvzUzr-q25Y-aCYd2L-5sM7nv-bfRDnx-9i5h8F-8e5ewi-DoCJ7V-5TnAps-3j3TmQ-dE59HR-cmBU79-8e53yR-zM3hGu-qSd5Vn-a5XJpr-beqhHk-5sr19h-8e8iSm
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/

