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Hogyan m(kodik ez a tanfolyam

Ez a rovid, 30 perces tanfolyam bemutatja, mi is az energiafogyasztdssal kapcsolatos
szorongas és annak f6 okai. A tanfolyam azt is vizsgalja, hogyan segithet az
energiafogyasztas digitalizalasa az energiafogyasztassal kapcsolatos szorongas kezelésében,
és hol taldlhat tAmogatast és forrasokat, amelyek segitenek Onnek és masoknak. Lehet,

hogy:

e Aggddik sajat vagy mdasok energiafogyasztdsa miatt.
e Erdekli, hogy az energia digitalizalasa hogyan segithet az energiaellatési
bizonytalansag kezelésében.

Ez a tanfolyam elmélyiti a digitdlis energiaatallasrol sz616 ismereteit, és tamogatja sajat
digitalis energiautjat! A tanfolyam az Everyl projekt altal kidolgozott, 12 tanfolyambdl allé
Digital Enerqgy Essentials (Digitdlis energia alapjai) sorozat része, amelynek célja, hogy
mindenki részt vehessen az energiaatallasban. A projektrdl tovabbi informaciokat talal a
kovetkezd weboldalon: https://everyl.energy

A tanfolyam végén tovabbi tanulasi anyagokat javaslunk Onnek. Ezek kdz6tt szerepel a ,Mi a
digitdlis energiadtdllds?” cimd tanfolyam, amely azt vizsgalja, mi is az a digitalis energia, és
miért érdemes digitalizalni az energia termelését és fogyasztasat.

Ez a tanfolyam angol nyelvi eredeti valtozatanak forditasa, amely lehet&séget kindl egy
rovid kviz kitoltésére és egy Everyl digitalis jelvény megszerzésére.

Ez a projekt az Eurdépai Unidé Horizont kutatasi és innovacids programjanak (2021-2027)
tamogatasat élvezi, a 101075596 szamu tamogatasi megallapodas keretében. A tanfolyam
tartalmaért kizarolag az Everyl projekt felel, és az nem feltétlenil tiikrézi az Eurdpai Unid
véleményét.

A tanulds eredményei

A révid tanfolyam elvégzése utan On képes lesz:

1. Leirni, mi az energiafesziiltség.

Megérteni az energiaellatasi bizonytalansag f6 okait.

3. Megtaldlni vagy masoknak megmutatni az energiaellatasi bizonytalansag leklizdésére
szolgdld forrasokat és tamogatast.

4. Megérteni, hogy az energia digitalizalasa hogyan oldhatja meg az energiaellatasi
bizonytalansagot.

N


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=11703
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=12404
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=12404
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Bevezetés

Az energiaval kapcsolatos aggodalmak kiilonb6z6
formadkat olthetnek, és kiilonb6z6 mddon nyilvanulhatnak
meg. Ebben a tanfolyamban elmagyarazzuk, mit jelent az
»energiaellatasi bizonytalansag” kifejezés, és feltarjuk
ennek a jelenségnek a kilonbo6z6 okait.

Lehet, hogy aggddik az emelkedd energiadrak miatt, vagy

attdl tart, hogy nem tudja fizetni a haztartasi szamlakat. Vagy lehet, hogy vannak
csaladtagjai, baratai vagy szomszédai, akik attdl tartanak, hogy télen nem tudnak majd
melegen tartani magukat, vagy nyaron nem tudnak majd h(isaélni.

Hogyan hatnak rank az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmak, és ami a legfontosabb,
milyen pozitiv |épéseket tehetiink az aggodalmaink kezelése érdekében?

Hogyan definialjuk az energia szorongast?

Az energiaellatassal kapcsolatos szorongas egy
kifejezés, amely az energiaellatassal kapcsolatos
kiilonb6z6 kérdésekkel kapcsolatos aggodalmakat
vagy stresszt irja le. Az energiaellatassal
kapcsolatos szorongas kiilonb6z6 formakban
nyilvanulhat meg. Lehet, hogy felismeri ezeket a
viselkedésformakat magdn, barataiban,
csaladtagjaiban, kollégaiban, szomszédjaiban vagy
munkatdrsaiban, bar az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmakkal kiizd6 emberek nem
feltétlenlil beszélnek nyiltan masokkal ezekrél.

Példaul lehet, hogy:

e Aggodalmak az emelkedd energiaszamlak és azok személyes vagy haztartasi
pénziigyekre gyakorolt lehetséges hatasa miatt. Ez kiiléndsen éles lehet, ha On
felel&s a haztartds f6 bevételéért. Aggddhat az is, hogy melyik szamlat fizesse ki
el6bb, ha nem tudja megfizetni az 6sszes haztartasi szamlat. Tovabbi informaciot
errél a témardl a brit Energy Saving Trust ,Are high energy bills affecting your mental
health?” (A magas energiaszdmldk hatdssal vannak a mentdlis eqészségére?) cimi
cikkében olvashat.

e Az energiafelhasznalds kornyezeti hatasaitdl valo félelem, beleértve a szennyezést
és az éghajlatvaltozashoz valé hozzajarulast. Lehet, hogy reménytelennek érzi
magat, és gy gondolja, hogy semmit sem tehet, ami valtozast hozna. Az ilyen tipusd,
a kornyezettel kapcsolatos aggodalmak mas tipusu, kapcsolddo szorongasokhoz is
kapcsolédhatnak, példaul az 6ko- vagy éghajlati szorongashoz. Tovabbi
informacidkat talalhat az Egyesiilt Kiralysag Energiatakarékossagi Alapitvanyanak
cikkében: Mi az 6ko-szorongds és hogyan lehet megbirkdzni vele?



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/
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e Aggodalmak a lehetséges energiahiany, aramkimaradasok vagy az energiaellatas
zavarai miatt. Lehet, hogy aggodik az energiaelldtas biztonsaga miatt, vagy attdl tart,
hogy a konfliktusok hatdssal lesznek az energia araira.

Az egész Eurdpat érint6 folyamatos energia- és megélhetési valsag, valamint az
éghajlatromlas és az éghajlatvaltozas egylttesen azt jelentik, hogy az energia-szorongast
szamos kiildnb6z6 tényezd okozhatja. Mint latni fogjuk, az energia-szorongas sajnos az
Eurdpai Unidé szamos polgarat is érinti.

Az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmak felismerése

Az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmak sokféle gondot és aggalyt fednek le az
energiafogyasztdssal és -termeléssel kapcsolatban. De milyen viselkedés utalhat
energiaellatassal kapcsolatos aggodalmakra? Az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmak
tobbek kozott a kdvetkez6képpen nyilvanulhatnak meg:

e Az energiafogyasztassal jaro tevékenységek elkeriilése (pl. a flités bekapcsoldsanak
elkeriilése vagy haszndlatanak korlatozasa) a magas koltségek vagy a kérnyezetre
gyakorolt hatasoktél valo félelem miatt. Ez hatdssal lehet az egészségre és a jolétre.
Példaul az otthonodban penészedés alakulhat ki, ha nem f(itsz és nem szellGztetsz
megfelel6en. Ez egészségligyi problémadkat okozhat, vagy kényelmetlenné teheti az
otthonodban valo életet .

e Az energiafogyasztas vagy az energiaszamlak folyamatos ellenérzése. Ha aggddik az
energia koltségei miatt, el6fordulhat, hogy folyamatosan azzal foglalkozik, hogy
mennyi energiat fogyaszt. Lehet, hogy gyakran ellenérzi az dramfogyasztdsat vagy az
energiaszamlait. Vagy lehet, hogy tulzottan sok informaciot keres az energiaarakrdél,
és 6sszehasonlitja az energiatarifakat, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy a legjobb
ajanlatot valasztotta-e.

e Irritaltsag és frusztracio. Lehet, hogy ideges lesz a haztartasaban él6kre (pl.
lakoétdrsakra vagy csaladtagokra), ha gy tinik, hogy 6k nem annyira tor6dnek az
energiafogyasztdssal, mint On. Példaul a lakétarsai feleslegesen hagyjak égve a
villanyt és haszndlnak sok készuléket, anélkil, hogy gondolndnak ezeknek a
tevékenységeknek a koltségeire.

e VisszahUzoddva valik. Lehet, hogy visszahUzddik a tarsasagi életbdl, vagy nem
engedheti meg maganak az energiat igényl6 tarsasagi tevékenységeket. Példaul
korabban meghivta baratait vagy szomszédait kavéra, vagy csaladjat vacsorara, de
most attdl tart, hogy a haza tul hideg, vagy nem engedheti meg magdanak, hogy a
sutdjét hasznadlja f6zéshez.

e Tulterheltség, blintudat vagy figyelemelterelés. Lehet, hogy frusztraljak az
energiadrak, a politikdk és az energia kiadasok feletti kontroll hianya, és nem tudja,
mit tehetne a helyzet megvaltoztatasaért. Példaul, ha bérelt lakasban él, lehet, hogy
nincs befolyasa a lakas szigetelésének szintjére, vagy arra, hogy a f(itési vagy hltési
rendszer hatékony-e.

Lehet, hogy az energiadval kapcsolatos gondok elvonjak a figyelmét, és nem tud mas
feladatokra koncentralni, vagy éjszaka nem tud aludni.
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Az energiaval kapcsolatos aggodalmak és gondok szdmos viselkedési és fizikai tlinetet
okozhatnak, amelyek idével fennmaradva energiaval kapcsolatos szorongdsra utalhatnak.

Mit tehetlink az energia szorongas ellen?

Az energiaval kapcsolatos aggodalmak széles korben elterjedtek.

Az energiakoltségekkel kapcsolatos energia szorongas példaul gyakran az energiaszegénység
kovetkezménye. Az energiaszegénység ,,... egy haztartas alapvet6 energiaszolgaltatasokhoz,
példaul flitéshez, meleg vizhez, hlitéshez, vilagitdshoz és energiaellatdshoz vald
E _‘ hozzaférésének hidnya ... amelynek harom

‘ X’ Y alapvet6 oka van, nevezetesen a haztartasi

/ koltségvetéshez viszonyitott magas
energiakoltségek, az altalanosan alacsony
joévedelemszint és az épuletek alacsony
energiahatékonysaga” (EU Science Hub, 2024).
2024 szeptemberében az Eurdpai Unid (EU)
Tudomanyos Koézpontjanak kutatdsa szerint az
energiaszegénység jelentls probléma, amely az
Eurdpai Unid polgarainak 8—16%-4at érinti.

Az energia szegénység elleni kiizdelem érdekében
az EU tobb jogszabalyt is elfogadott, amelyek célja az energiaarak ingadozasanak a
fogyasztokra gyakorolt hatasdanak minimalizaldsa, példaul a gdz- és villamosenergia-
iranyelvek. Mas jogszabalyok, példaul az Eurdpai Zold Megallapodas, amely tamogatja az EU
2050-ig torténd nettd nulla kibocsatas elérését, konkrét tevékenységi teriileteket
hatdroznak meg, példaul az épliletek szigetelésének javitdsdra 6sszpontositva, amelyek
enyhitik az energia szegénység okait. Az energiaszegénységrél bévebben olvashat ebben a
cikkben: Energiaszegényséq az EU-ban.

Mig a kormanyok jogszabalyokat fogadhatnak el az energiadrak csokkentése és a
konfliktusok, példaul az ukrajnai konfliktus fogyasztokra gyakorolt potencidlis hatdsanak
enyhitése érdekében, milyen tovabbi [épéseket tehet On, hogy tdmogatdst nyljtson
maganak vagy masoknak, akiknek aggodalmaik vagy gondjaik vannak az energiaval
kapcsolatban? Ime néhdny 6tlet, amely hasznos lehet:

e Ha az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmak hatdssal vannak fizikai vagy mentalis
jolétére, fontos, hogy segitséget kérjen. Erdemes megbeszélnie aggodalmait egy
orvossal vagy mas képzett szakemberrel. Ok segithetnek Onnek, és kapcsolatba
hozhatjak olyan szervezetekkel, amelyek segitséget nyujthatnak.

e Lehet, hogy a helyi koz6sségében vannak olyan szervezetek, amelyekbe
bekapcsolddhat, vagy amelyek tdmogatdst nyljthatnak Onnek. Ha beszélget
masokkal, akik érdekl6dnek az energiaval kapcsolatos kérdések irant, az segithet
abban, hogy ne érezze magat egyediil a kurzusban targyalt kérdésekkel
kapcsolatban. Példaul lehetnek nem kormanyzati szervezetek (NGO-k), meleg helyek
vagy energia kdzosségek, amelyek ésszekapcsolhatjak Ont hasonlé gondolkodésu



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.warmwelcome.uk/#map
https://energy.ec.europa.eu/topics/markets-and-consumers/energy-consumers-and-prosumers/energy-communities_en
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polgdrokkal, akik érdeklédnek az energiaval kapcsolatos kérdések irdnt, és pozitiv
Iépéseket tesznek ezek megoldasa érdekében. Az utdbbi tipusu szervezetekrdl
tobbet is megtudhat az Energia kézdsségek tanfolyamunkbl.

e Lehetnek olyan orszagos szint(i szervezetek is, amelyek tamogatast és tandcsot
nyujthatnak Onnek. Az Egyesiilt Kirdlysagban példaul a Citizens Advice Bureau
(Polgari Tanacsado Iroda) nyujt tamogatdst és tandcsot szamos kérdésben
mindenkinek, akinek sziiksége van ra.

e Hasznos lehet, ha megbeszéli aggodalmait csalddtagjaival, barataival, szomszédaival
vagy kollégaival. Mint lathatod, az energialigyi kérdések sok embert érintenek,
kilénb6z6 médon. Ha masokkal él egyiitt, érdemes beszélgetni az
energiafelhasznalasrdl, hogy kdozdsen taldljatok megoldast az energiatigyi
kérdésekre.

e Ha aggddik az energiakoltségek és az energiaszamlak fizetése miatt, érdemes ezt
megbeszélnie az energiaszolgaltatéjaval. Ok tudnak Onnek segiteni, példaul fizetési
tervet kindlva (néhdny orszédgban, példaul az Egyesilt Kirdlysagban, erre torvényi
kotelezettségiik is van), vagy tanacsot adva a szamlak koltségeinek fedezésére
nyujtott allami tamogatdsokrol.

Bar kezdetben nehéz lehet, fontos, hogy beszéljen kiilénb6z6 emberekkel és szervezetekkel,
akik segithetnek az energidval kapcsolatos szorongas vagy aggodalmak kezelésében.

Hogyan csokkentheti az energia digitalizalasa az energiaellatassal
kapcsolatos aggodalmakat?

A digitalis technoldgiak kritikus szerepet jatszanak a digitalis energetikai atallasban, és
lehetdvé teszik szamunkra, hogy optimalizaljuk az energia termelésének és fogyasztasanak
madjat. Ha még nem tette meg, érdemes megnéznie a ,Mi a digitdlis energetikai dtdllds?”
cimd tanfolyamot, hogy tobbet tudjon meg errél. Az energia digitalizalasa emellett segit a
kereslet és a kinalat hatékonyabb egyensulyba hozdsaban, valamint az energiaellatas
biztonsaganak erGsitésében, mivel csokkenti az ellatas ingadozasainak vald kitettséglinket.

A fogyasztok szamara az energia digitalizalasa lehetévé
teszi, hogy a digitalis technolégiak segitségével jobban
megértsék energiafogyasztasukat. Tovabbi
informacidkat a ,Okos eszkdzdk és digitdlis
energiatechnoldgia” tanfolyamunkban talal. Azonban,
bar az energiafogyasztds valds idejli betekintése
bizonyos esetekben hasznos lehet, ha mar rendszeresen
ellenérzi energiafogyasztasat és szamlait, akkor a
digitalis technoldgiak haszndlatat erre a célra alaposan

meg kell fontolnia.

Az energiafogyasztasrdl valo betekintés mellett érdemes megvizsgalnia a kilénb6z6 tipusu
villamosenergia-dijszabasokat is, amelyek csucsid6n kiviili idészakokban alacsonyabb aron
biztositanak villamosenergiat. Az ,Energiamarket: Understanding Prices and Tariffs”



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
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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(Energiamarket: Az drak és dijszabdsok megértése) tanfolyamunkban tovabbi informacidkat
taldl az energiapiacok mikodésérdl és a kiilonb6z6 tipusu villamosenergia-szerz6désekrél.

Kovetkeztetés

Az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmakat szamos,
nagyrészt a mi befolyasunkon kivili tényez6 okozza.
Azonban ha beszéllink masokkal, tamogatjuk egymast és
megfelel6en haszndljuk a digitalis technoldgidkat, akkor
potencialisan enyhithetjik aggodalmakat, és pozitiv
Iépéseket tehetlink az energiaellatassal kapcsolatos gondjaink leklizdésére.

Tovabbi forrasok

e Olvassa el az End Fuel Poverty Coalition (Véget a tiizel6anyag-szegénységnek
koalicid) cikkét: Az emelkedd energiaszamldk mentdlis eqészséqligyi valsdgot
okoznak a hdztartdsokban.

e A Money Saving Expert ,Mi a teendd, ha nehezen tudja fizetni az energiaszamldgit?”
cimd cikke az Egyesilt Kiralysagra 6sszpontositd tanacsokat ad, amelyek mas
kontextusokban is hasznosak lehetnek. Hasonloképpen, az Egyesiilt Kiralysagban az
LAz energiaellatdssal kapcsolatos aggodalmak névekednek, de nem vagy egyediil”
cimd cikk tanacsokat és tamogatast kinal.

e Olvassa el a Dissent cikkét Németorszagrol, az ukrajnai konfliktus hatasarol és az
energiaellatassal kapcsolatos aggodalmakrol.

Koszonetnyilvanitas

Az Energy Anxiety az Everyl projekt keretében jott létre, és CC BY-SA 4.0 licenc alatt all,
hacsak masképp nem jelezzik.

Képek forrasa

F6 kurzus kép: a termosztat beallitasa a CORGI HomePlan altal, CC BY 2.0 licenc alapjan.
Bevezetés: Napi kihivasunk: Az elsé napon, Sue Thompson, CC BY-ND 2.0 licenc alapjan.
Hogyan definidljuk az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmat?: Aggodalom, Icare Girard,
CCBY 2.0 licenc.

Mit tehetlink az energiaellatassal kapcsolatos aggodalmak ellen?: Iskolai sokszinlség, sok
kéz fog 6ssze, Wonder woman0731, CC BY 2.0 licenc.

Hogyan csokkentheti az energia digitalizalasa az energiaellatdsi bizonytalansagot?: A
termosztat bedllitdsa, CORGI HomePlan, CC BY 2.0 licenc.

Kovetkeztetés: Csésze tea, szerz6: oatsy40, CC BY 2.0 licenc.



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