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Kako ovaj tecaj funkcionira

Ovaj kratki, 30-minutni tecaj istraZzuje Sto je energetska tjeskoba i njezini glavni uzroci. Tecaj
takoder istrazuje kako digitalizacija energije moZe pomodi u rjeSavanju energetske tjeskobe
te gdje moZete pronadi podrsku i resurse kako biste pomogli sebi i drugima. MozZda ste:

e Zabrinuti zbog vlastite ili tude potrosnje energije.
e Zainteresirani kako digitalizacija energije moZe pomoci u rjeSavanju energetske
tjeskobe.

Ovaj tecaj produbit ¢e vase razumijevanje digitalne energetske tranzicije i podrzati vase
vlastito digitalno energetsko putovanje! Dio je niza od 12 tecajeva pod nazivom Digital
Energy Essentials (Bitni elementi digitalne energije), koje je razvio projekt Every1, a Ciji je cilj
omoguciti i osnaziti sudjelovanje svih u energetskoj tranziciji. Vise o projektu moZete saznati
na: https://everyl.energy

Na kraju tecaja predlazemo neke dodatne materijale za uéenje koje moZzete istraziti. To
ukljuéuje tecaj "Sto je digitalna energetska tranzicija?" koji istrazuje $to je digitalna energija i
razloge zbog kojih se kre¢emo prema digitalizaciji nase proizvodnje i potrosnje energije.

Ovo je prijevod izvorne engleske verzije tecaja, koja uklju¢uje moguénost polaganja kratkog
kviza i stjecanja Every1l digitalne znacke.

Ovaj projekt je dobio financijska sredstva iz programa Europske unije Obzor za istraZivanje i
inovacije (2021.-2027.) u okviru ugovora o dodjeli bespovratnih sredstava br. 101075596.
Jedinstvena odgovornost za sadrZaj ovog tecaja lezi na projektu Everyl i ne odrazava nuzno
stavove Europske unije.

Ishodi ucenja

Nakon proucavanja ovog kratkog tecaja trebali biste moéi:

Opisati Sto je energetska tjeskoba.

Razumijeti glavne uzroke energetske tjeskobe.

Pronadi ili uputiti druge na resurse i podrsku za borbu protiv energetske tjeskobe.
Razumijeti kako digitalizacija energije moze rijesiti anksioznost zbog energije.

PwnNpE


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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Brige o energiji mogu se usredotoditi na razliCite aspekte i
manifestirati na razli¢ite nacine. U ovom tecaju
objasnjavamo Sto podrazumijeva pojam "energetske
tjeskobe" i istrazujemo razlicite uzroke ovog fenomena.

MozZda ste zabrinuti zbog rastucih cijena energije ili se
brinete hodete li modi platiti kuéne racune. Ili mozda
imate ¢lanove obitelji, prijatelje ili susjede koji su zabrinuti kako ée se ugrijati tijekom zime ili
rashladiti tijekom ljetne vrudine.

Kako energetska tjeskoba utjece na nas i, $to je najvaznije, koje pozitivhe korake mozemo
poduzeti kako bismo rijesili svoje brige?

Kako definiramo energetsku tjeskobu?

Anksioznost zbog energije je pojam koji se koristi
za opis briga ili stresa povezanih s nizom
energetskih pitanja. Anksioznost zbog energije
takoder se moZze manifestirati na razli¢ite nacine.
Mozda cete prepoznati ta ponasanja kod sebe ili
kod prijatelja, obitelji, kolega, susjeda ili ljudi s
kojima radite, iako osobe koje imaju brige zbog
energije mozda o njima ne govore otvoreno s
drugima.

Na primjer, moZete imati:

e Brige zbog rastucih racuna za energiju i mogucéeg utjecaja na osobne ili kuéne
financije. To mozZe biti osobito akutno ako ste odgovorni za glavni prihod kucanstva.
Takoder biste se mogli brinuti o tome koji racun dati prioritet ako si ne mozete
priustiti placanje svih kuénih racuna. Vise o ovoj temi mozete procitati u ¢lanku
"Utjecu li visoki rac¢uni za energiju na vase mentalno zdravlje?" (Are high energy bills
affecting your mental health?) organizacije UK Energy Saving Trust.

e Strahovi o utjecaju vase potrosnje energije na okolis, ukljucujuci zagadenje i
doprinos klimatskim promjenama. MoZda se osjecate beznadno i kao da nista sto
mozete uciniti ne¢e napraviti razliku. Ove vrste zabrinutosti vezanih uz okoli§ mogu
biti povezane i s drugim vrstama srodne tjeskobe, poput eko-tjeskobe ili klimatske
tjeskobe. Saznajte vise u ovom &lanku UK Energy Saving Trusta: Sto je eko-tjeskoba i
kako se nositi s njom?

e Zabrinutost zbog moguceg nedostatka energije, nestanaka struje ili prekida u
opskrbi energijom. MozZda ste zabrinuti zbog energetske sigurnosti ili vas brine
utjecaj sukoba na cijenu energije.



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/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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Trenutna energetska kriza i kriza troskova Zivota diljem Europe, zajedno s klimatskim
slomom i klimatskim promjenama, znaci da energetsku tjeskobu moze uzrokovati niz

razli¢itih ¢imbenika. Kao Sto ¢emo vidjeti, energetska tjeskoba takoder, nazalost, utjece na
mnoge ljude diljem Europske unije.

Prepoznavanje energetske tjeskobe

Anksioznost zbog energije obuhva¢a mnoge razliCite zabrinutosti i strahove vezane uz
potrosnju i proizvodnju energije. Ali kakva bi se ponasanja mogla pokazati kao znakovi
anksioznosti zbog energije? Neki od nacina na koje se anksioznost zbog energije moze
manifestirati ukljucuju:

¢ lzbjegavanje aktivnosti koje troSe energiju (npr. ne ukljucivanje grijanja ili
ogranicavanje njegove upotrebe) iz straha od visokih troskova ili percipiranog
utjecaja na okolis. To mozZe utjecati na vase zdravlje i dobrobit. Na primjer, vas dom
mozZe postati zbog toga vlazan ako se ne grije i ne prozraCuje pravilno. To bi moglo
uzrokovati zdravstvene probleme ili uciniti Zivot u vaSem domu neudobnim.

e Stalno provjeravanje potrosnje energije ili racuna za energiju. Ako ste zabrinuti
zbog troskova energije, mogli biste biti zaokupljeni time koliko energije trosite.
Mozda Cete Cesto provjeravati potrosnju struje ili racune za energiju. Ili biste mogli
pretjerano traziti informacije o cijenama energije i usporedivati tarife kako biste
vidjeli imate li najbolju ponudu.

e Postajete razdrazljivi i frustrirani. MozZete se naci kako postajete iznervirani drugima
u kuéanstvu (npr. cimercima ili ¢lanovima obitelji) ako se ini da se oni ne brinu o
svojoj potrosnji energije kao vi. Na primjer, vasi cimeri ostavljaju svjetla upaljena i
nepotrebno koriste mnogo uredaja, ne razmisljajuci o troskovima tih aktivnosti.

e Povlacenje u sebe. MoZete primijetiti da se povladite iz drustvenih interakcija ili si ne
mozZete priustiti druStvene aktivnosti koje uklju¢uju potrosnju energije. Na primjer,
mozda ste ranije pozivali prijatelje ili susjede na kavu ili svoju obitelj na veceru, ali ste
zabrinuti da je vaSa kuca prehladna ili si ne mozete priustiti koristenje pecnice za
kuhanje.

e Osjecaj preopterecenosti, krivnje ili rasprsenosti. MoZda ste frustrirani cijenama
energije, politikama i nemoguénos$éu kontrole troSkova energije te niste sigurni sto
mozZete uciniti da promijenite svoju situaciju. Na primjer, ako Zivite u unajmljenom
smjestaju, mozda nemate kontrolu nad razinom izolacije u svom domu ili nad time je
li sustav grijanja ili hladenja ucinkovit.

Mozda Cete biti rastrgani brigama vezanim uz energiju i nesposobni se koncentrirati
na druge zadatke ili ne moci spavati nocu.

Brige i zabrinutosti vezane uz energiju mogu uzrokovati niz ponasanja i fizickih simptoma,
koji, ako potraju, mogu ukazivati na energetsku anksioznost.

Sto moZzemo uciniti po pitanju tjeskobe zbog energije?

Brige o energiji su rasirene.
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Anksioznost zbog troskova energije, na primjer, ¢esto je posljedica energetske siromastine.
Energetska siromastina je "...nedostatak pristupa osnovnim energetskim uslugama u
kucanstvu, kao $to su grijanje, topla voda, hladenje, rasvjeta i energija za napajanje uredaja
E ... uzrokovan tri temeljna ¢imbenika, naime
visokim troSkovima energije u odnosu na proracun
kuéanstva, opéenito niskom razinom prihoda i
niskom energetskom ucinkovitos¢u zgrada" (EU
Science Hub, 2024). U rujnu 2024. istrazivanje
European Union (EU) Science Hub procijenilo je da
energetska siromastina predstavlja znacajan
problem koji pogada izmedu 8 i 16 % gradana
Europske unije.

Kako bi se pomoglo u borbi protiv energetske
siromastine, EU je donijela nekoliko propisa koji
nastoje smanijiti utjecaj nestabilnih cijena energije na potrosace, primjerice Direktive o plinu
i elektri¢noj energiji. Drugi propisi, kao $to je Europski zeleni dogovor, koji podrzava
putovanje EU-a prema neto nuli do 2050. godine, imaju specificne aktivnosti, primjerice
usmjerene na poboljSanje izolacije u zgradama, koje ublazavaju uzroke energetske
siromastine. Vise o energetskoj siromastini moZete proditati u ovom ¢&lanku "Energetska
siromastina u EU".

lako vlade mogu donositi zakone kako bi pomogle smanijiti troskove energije i potencijalni
utjecaj sukoba, poput onog u Ukrajini, na potrosace, koje druge korake moZete poduzeti
kako biste podrzali sebe ili druge koji su zabrinuti zbog energije? Evo nekoliko ideja koje bi
vam mogle biti korisne:

e Ako vas energetska tjeskoba pogada u fizickom ili mentalnom zdravlju, vazno je
potraziti podrsku. Mozda ¢ete htjeti razgovarati o svojim brigama s lije¢nikom ili
drugom kvalificiranom osobom. Oni vam mogu pruZiti podrsku i povezati vas s
organizacijama koje mogu pomoéi.

e Mogu postojati organizacije u vasoj lokalnoj zajednici u koje se moZete ukljuditi ili
koje vam mogu pruziti podrsku. Razgovor s drugima koji su zainteresirani za pitanja
vezana uz energiju moze vam pomodi da se ne osjeéate kao jedina osoba zabrinuta
zbog nekih od problema o kojima smo raspravljali u ovom tecaju. Na primjer, mogu
postojati nevladine organizacije (NVO), topli prostori ili energetske zajednice koje vas
mogu povezati s istomisljenicima zainteresiranima za pitanja vezana uz energiju i
poduzimanje pozitivnih mjera za njihovo rjeSavanje. Vise o potonjem tipu
organizacija mozete saznati i u nasem tecaju Energetske zajednice.

e Mogu postojati organizacije na nacionalnoj razini koje vam mogu pruziti podrsku i
savjete. U Ujedinjenom Kraljevstvu, na primjer, postoji Citizens Advice Bureau, koji
pruza podrsku i savjete o nizu pitanja svima kojima je to potrebno.

e Mozda ¢e vam biti korisno razgovarati o svojim brigama s obitelji, prijateljima,
susjedima ili kolegama. Kao $to vidite, energetska pitanja utjeCu na mnogo ljudi, na



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://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.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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razliCite nacine. Ako Zivite s drugima, mozda biste Zeljeli razgovarati o potrosnji
energije kako biste zajedno pronasli rjeSenja za probleme vezane uz energiju.

e Ako ste zabrinuti zbog cijene energije i kako éete platiti svoje racune za energiju,
mozda biste o tome trebali razgovarati sa svojim opskrbljivacem energijom. Oni bi
vam trebali mo¢i pomoci, na primjer, tako Sto ¢e vam ponuditi plan otplate (i u
nekim zemljama, kao $to je Ujedinjeno Kraljevstvo, mogu biti zakonski obvezni to
uciniti) ili savjetovati vas o drZzavnoj pomoci za subvencioniranje troSkova racuna.

lako to u pocetku moze biti tesko, vazno je razgovarati s razli¢itim ljudima i organizacijama
koji vam mogu pomodi s tjeskobom zbog energije ili problemima vezanim uz energiju.

Kako digitalizacija u energetici moze smanjiti anksioznost zbog
energije?

Digitalne tehnologije imaju klju¢nu ulogu u digitalnoj energetskoj tranziciji i omogucuju nam
optimizaciju nacina na koji proizvodimo i troSimo energiju. Ako to vec niste ucinili, mozda
biste Zeljeli istraZiti te€aj Sto je digitalna energetska tranzicija? kako biste saznali vide.
Digitalizacija energije takoder pomaze ucinkovitije uravnoteZziti ponudu i potraznju te ojacati
energetsku sigurnost osiguravanjem da smo manje ranjivi na fluktuacije u opskrbi.

Za potroSaca, energetska digitalizacija omoguduje bolje
razumijevanje potrosnje energije putem digitalnih
tehnologija. ViSe moZete saznati na nasem tecaju
Pametni uredaji i digitalna energetska tehnologija.
Medutim, iako uvidi u potroSnju energije u stvarnom
vremenu mogu biti korisni u nekim slu¢ajevima, ako vec
redovito provjeravate svoju potrosSnju energije i racune,
upotrebu digitalnih tehnologija u tu svrhu treba pazljivo
razmotriti.

Osim uvida u vasu potrosnju energije, mozda éete htjeti razmotriti i razli¢ite vrste elektri¢nih
tarifa koje omogucuju jeftiniju struju izvan vrinih sati. Pogledajte nas tecéaj TrZista energije:
razumijevanje cijena i tarifa za vise informacija o tome kako funkcioniraju trzista elektri¢ne
energije i o razli¢itim vrstama ugovora o opskrbi elektricnom energijom.

Zakljucak

Anksioznost zbog energije uzrokovana je nizom ¢imbenika
koji su uvelike izvan nase kontrole. Medutim, razgovorom s
drugima, medusobnom podrskom i odgovarajuc¢im
koriStenjem digitalnih tehnologija moZzemo ublaziti neke od
nasih briga i poduzeti pozitivne korake za borbu protiv nasih
zabrinutosti povezanih s energijom.



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=12039
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=12039
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Dodatni resursi

e Proditajte tekst koalicije End Fuel Poverty "Rastuci energetski dug stvara krizu
mentalnoq zdravlja za kuéanstva".

e Sto uciniti ako imate poteskoca s pla¢anjem racuna za energiju s portala Money
Saving Expert pruza savjete usmjerene na Ujedinjeno Kraljevstvo, koji mogu biti
korisni i u drugim kontekstima. Slicno tome, u kontekstu Ujedinjenog Kraljevstva,
"Anksioznost zbog energije raste, ali niste sami" nudi savjete i podrsku.

e Procitajte ovaj Clanak iz Dissent o Njemackoj, utjecaju sukoba u Ukrajini i energetskoj
anksioznosti.

Zahvala

Anksioznost zbog energije stvorio je projekt Everyl i licenciran je pod licencom CC BY-SA 4.0,
osim ako nije drugacije navedeno.

Pripisivanje zasluga za slike

Glavna slika te€aja: adjust thermostat by CORGI HomePlan licencirana je pod licencom CC
BY 2.0.

Uvod: Nas svakodnevni izazov: On the First autorice Sue Thompson licenciran je pod
licencom CC BY-ND 2.0.

Kako definiramo energetsku tjeskobu?: Briga autorice Icare Girard licencirana je pod CC BY
2.0.

Sto moZemo uciniti po pitanju energetske tjeskobe?: Skolska raznolikost, mnoge ruke drzane
zajedno, autorice Wonder womanQ731, licencirana je pod licencom CC BY 2.0.

Kako digitalizacija energije moze smanjiti energetsku tjeskobu?: adjust thermostat by CORGI
HomePlan je licenciran pod CC BY 2.0.

Zakljucak: Salica ¢aja od oatsy40 je licencirana pod 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://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://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://www.flickr.com/photos/135445048@N07/24302502451/
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://flickr.com/photos/wildrose115/27623264486/
https://flickr.com/photos/wildrose115/27623264486/
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
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