
   
 
 

 1 

Ansia energetica 
 

 
 
Ansia energetica ..................................................................................................................................... 1 

Come funziona questo corso .............................................................................................................. 2 

Risultati di apprendimento ............................................................................................................. 2 

Introduzione ....................................................................................................................................... 3 

Come definiamo l'ansia energetica? .................................................................................................. 3 

Identificare l'ansia energetica ............................................................................................................ 4 

Cosa possiamo fare per l'ansia energetica? ....................................................................................... 5 

In che modo la digitalizzazione dell'energia può ridurre l'ansia energetica? ..................................... 6 

Conclusione ........................................................................................................................................ 7 

Risorse aggiuntive .............................................................................................................................. 7 

Ringraziamenti .................................................................................................................................... 7 

Attribuzioni delle immagini ............................................................................................................ 7 

 

  



   
 
 

 2 

Come funziona questo corso  
 
Questo breve corso di 30 minuti esplora il concetto di ansia energetica e le sue cause 
principali. Il corso esplora anche come la digitalizzazione energetica possa aiutare ad 
affrontare l'ansia energetica e dove è possibile trovare supporto e risorse per aiutare se 
stessi e gli altri. Potresti essere:  
 

• Preoccupato per il tuo consumo energetico o quello degli altri.  
• Interessato a come la digitalizzazione energetica possa aiutare ad affrontare l'ansia 

energetica.  
 
Questo corso approfondirà la tua comprensione della transizione energetica digitale e 
sosterrà il tuo percorso verso l'energia digitale! Fa parte di una serie di 12 corsi chiamati 
Digital Energy Essentials (Elementi essenziali dell'energia digitale), sviluppati dal progetto 
Every1, che mira a consentire e potenziare il coinvolgimento di tutti nella transizione 
energetica. Puoi trovare ulteriori informazioni sul progetto all'indirizzo: 
https://every1.energy   
 
Al termine del corso, ti suggeriamo alcuni materiali di approfondimento da esplorare. Tra 
questi c'è il corso What is the Digital Energy Transition? (Che cos'è la transizione energetica 
digitale?), che esplora il concetto di energia digitale e le ragioni alla base del passaggio alla 
digitalizzazione della produzione e del consumo di energia.  
 
Si tratta di una traduzione della versione originale in lingua inglese del corso, che include la 
possibilità di completare un breve quiz e ottenere un badge digitale Every1.   
 
Questo progetto ha ricevuto finanziamenti dal programma Horizon dell'Unione Europea per 
la ricerca e l'innovazione (2021-2027) nell'ambito della convenzione di sovvenzione n. 
101075596. La responsabilità esclusiva per il contenuto di questo corso spetta al progetto 
Every1 e non riflette necessariamente l'opinione dell'Unione Europea.   

Risulta( di apprendimento 

 
Dopo aver studiato questo breve corso, dovresti essere in grado di:  
 

1. Descrivere cos'è l'ansia energetica.  
2. Comprendere le cause principali dell'ansia energetica. 
3. Essere in grado di trovare, o indirizzare altri verso, risorse e supporto per combattere 

l'ansia energetica. 
4. Comprendere come la digitalizzazione energetica possa affrontare l'ansia energetica.  

 

https://www.open.edu/openlearncreate/course/index.php?categoryid=1459
https://every1.energy/
https://every1.energy/
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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Introduzione 
 
Le preoccupazioni relative all'energia possono 
concentrarsi e manifestarsi in modi diversi. In questo 
corso spieghiamo cosa si intende con il termine "ansia 
energetica" ed esploriamo le diverse cause di questo 
fenomeno.  
 
Potresti essere preoccupato per l'aumento dei prezzi 
dell'energia o per il pagamento delle bollette domestiche. Oppure potresti avere familiari, 
amici o vicini che sono preoccupati di come riscaldarsi durante l'inverno o rinfrescarsi 
durante il caldo estivo.  
 
In che modo l'ansia energetica ci influenza e, soprattutto, quali misure positive possiamo 
adottare per affrontare le nostre preoccupazioni?  
 
Come definiamo l'ansia energe8ca?  
 
L'ansia energetica è un termine usato per 
descrivere le preoccupazioni o lo stress legati a 
una serie di questioni energetiche. L'ansia 
energetica può manifestarsi in vari modi. Potreste 
riconoscere questi comportamenti in voi stessi, nei 
vostri amici, familiari, colleghi, vicini o persone con 
cui lavorate, anche se chi ha preoccupazioni 
energetiche potrebbe non discuterne apertamente 
con gli altri.  
 
Ad esempio, potreste avere:  
 

• Preoccupazioni per l'aumento delle bollette energetiche e il potenziale impatto 
sulle finanze personali o familiari. Questo potrebbe essere particolarmente grave se 
sei responsabile del reddito principale della famiglia. Potresti anche preoccuparti di 
quale bolletta pagare per prima, se non puoi permetterti di pagare tutte le bollette 
della tua famiglia. Puoi leggere ulteriori informazioni su questo argomento in Le 
bollette energetiche elevate stanno influenzando la tua salute mentale? dell'Energy 
Saving Trust del Regno Unito.  

• Timori relativi all'impatto ambientale del proprio consumo energetico, compresi 
l'inquinamento e il contributo al cambiamento climatico. Potresti sentirti senza 
speranza e come se nulla di ciò che fai possa fare la differenza. Questo tipo di 
preoccupazioni relative all'ambiente possono anche essere collegate ad altri tipi di 
ansia correlata, come l'ansia ecologica o climatica. Per saperne di più, leggi questo 
articolo dell'UK Energy Saving Trust: Che cos'è l'ansia ecologica e come affrontarla?  

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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• Preoccupazioni relative a potenziali carenze energetiche, blackout o interruzioni 
nella fornitura di energia. Potresti essere preoccupato per la sicurezza energetica o 
per l'impatto dei conflitti sul costo dell'energia.  
 

L'attuale crisi energetica e del costo della vita in tutta Europa, insieme al collasso climatico e 
ai cambiamenti climatici, significa che l'ansia energetica potrebbe essere causata da una 
serie di fattori diversi. Come vedremo, l'ansia energetica ha purtroppo un impatto anche su 
molte persone in tutta l'Unione Europea.   
 
Iden8ficare l'ansia energe8ca 
 
L'ansia energetica copre molte preoccupazioni e timori diversi relativi al consumo e alla 
produzione di energia. Ma quali comportamenti potrebbero indicare l'ansia energetica? 
Alcuni dei modi in cui l'ansia energetica potrebbe manifestarsi includono:  
 

• Evitare attività che consumano energia (ad esempio, non accendere il riscaldamento 
o limitarne l'uso) per paura dei costi elevati o dell'impatto percepito sull'ambiente. 
Questo può avere un impatto sulla salute e sul benessere. Ad esempio, la casa 
potrebbe diventare umida e, se non viene riscaldata e ventilata adeguatamente. Ciò 
potrebbe causare problemi di salute o rendere scomodo vivere nella propria casa. 

• Controllare costantemente il consumo energetico o le bollette. Se siete preoccupati 
per il costo dell'energia, potreste ritrovarvi ossessionati dal consumo energetico. 
Potreste ritrovarvi a controllare frequentemente il consumo di elettricità o le 
bollette. Oppure potreste ritrovarvi a cercare eccessivamente informazioni sui prezzi 
dell'energia e a confrontare le tariffe energetiche per vedere se avete la tariffa 
migliore.  

• Irritazione e frustrazione. Potreste ritrovarvi a essere infastiditi dai vostri familiari 
(ad esempio coinquilini o familiari) se sembrano non essere preoccupati quanto voi 
per il loro consumo energetico. Ad esempio, i vostri coinquilini lasciano le luci accese 
e utilizzano molti elettrodomestici inutilmente, senza pensare al costo di queste 
attività. 

• Ritirarsi. Potresti ritrovarti a ritirarti dalle interazioni sociali o a non poterti 
permettere attività sociali che comportano l'uso di energia. Ad esempio, in passato 
potresti aver invitato amici o vicini a prendere un caffè o la tua famiglia a cena, ma 
ora sei preoccupato che la tua casa sia troppo fredda o che non puoi permetterti di 
usare il forno per cucinare. 

• Sentirsi sopraffatti, in colpa o distratti. Potreste sentirvi frustrati per i prezzi 
dell'energia, le politiche energetiche e l'incapacità di controllare le spese energetiche 
e non sapere cosa fare per cambiare la vostra situazione. Ad esempio, se vivete in un 
alloggio in affitto, potreste non avere alcun controllo sul livello di isolamento della 
vostra casa o sull'efficienza del sistema di riscaldamento o raffreddamento.   
Potresti ritrovarti distratto da preoccupazioni legate all'energia e incapace di 
concentrarti su altre attività o di dormire la notte.  
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Le preoccupazioni e le ansie legate all'energia possono causare una serie di comportamenti 
e sintomi fisici che, se persistono nel tempo, possono indicare un'ansia energetica.  
 
Cosa possiamo fare per l'ansia energe8ca?  
 
Le preoccupazioni relative all'energia sono molto diffuse.  
 
L'ansia energetica legata ai costi dell'energia, ad esempio, è spesso una conseguenza della 
povertà energetica. La povertà energetica è "... la mancanza di accesso da parte di una 
famiglia ai servizi energetici essenziali, quali riscaldamento, acqua calda, raffreddamento, 

illuminazione ed energia per alimentare gli 
elettrodomestici ... determinata da tre cause 
sottostanti, ovvero spese energetiche elevate in 
proporzione al bilancio familiare, livelli di reddito 
generalmente bassi e scarso rendimento 
energetico degli edifici" (EU Science Hub, 2024).  
Nel settembre 2024, una ricerca dell'European 
Union (EU) Science Hub ha stimato che la povertà 
energetica è un problema significativo che colpisce 
tra l'8 e il 16% dei cittadini dell'Unione Europea. 
 
Per contribuire a combattere la povertà 

energetica, l'UE ha adottato diversi atti legislativi che cercano di ridurre al minimo l'impatto 
delle fluttuazioni dei prezzi dell'energia sui consumatori, ad esempio le direttive sul gas e 
sull'elettricità. Altri atti legislativi, come il Green Deal europeo, che sostiene il percorso 
dell'UE verso l'azzeramento delle emissioni nette entro il 2050, prevedono specifiche linee 
di intervento, ad esempio incentrate sul miglioramento dell'isolamento degli edifici, che 
mitigano le cause della povertà energetica. Per saperne di più sulla povertà energetica, leggi 
questo articolo: Povertà energetica nell'UE.  
 
Sebbene i governi possano approvare leggi per contribuire a ridurre il costo dell'energia e il 
potenziale impatto dei conflitti, come quello in Ucraina, sui consumatori, quali altre misure 
potreste adottare per aiutare voi stessi o altri che hanno preoccupazioni o timori in materia 
di energia? Ecco alcune idee che potrebbero esservi utili:  
 

• Se l'ansia energetica sta influenzando il tuo benessere fisico o mentale, è importante 
cercare sostegno. Potresti discutere le tue preoccupazioni con un medico o un altro 
professionista qualificato. Questi potranno aiutarti e metterti in contatto con 
organizzazioni in grado di aiutarti.  

• Nella tua comunità locale potrebbero esserci organizzazioni a cui puoi rivolgerti o 
che potrebbero aiutarti. Parlare con altre persone interessate alle questioni 
energetiche potrebbe aiutarti a capire che non sei l'unico a preoccuparti di alcuni dei 
temi trattati in questo corso. Ad esempio, potrebbero esserci organizzazioni non 
governative (ONG), spazi accoglienti o comunità energetiche che possono metterti in 
contatto con cittadini che la pensano come te, interessati alle questioni relative 

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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all'energia e che intraprendono azioni positive per affrontarle. Puoi anche trovare 
ulteriori informazioni su quest'ultimo tipo di organizzazione nel nostro corso 
Comunità energetiche.  

• Potrebbero esserci organizzazioni a livello nazionale in grado di supportarti e 
consigliarti. Nel Regno Unito, ad esempio, esiste il Citizens Advice Bureau, che 
fornisce supporto e consulenza su una serie di questioni a chiunque ne abbia 
bisogno.  

• Potrebbe essere utile parlare delle tue preoccupazioni con la famiglia, gli amici, i 
vicini o i colleghi. Come puoi vedere, le questioni energetiche riguardano molte 
persone, in modi diversi. Se vivi con altre persone, potresti voler discutere con loro 
dell'uso dell'energia, per trovare insieme soluzioni alle questioni relative all'energia.   

• Se sei preoccupato per il costo dell'energia e per come pagare le bollette, potresti 
discuterne con il tuo fornitore di energia. Questi dovrebbe essere in grado di aiutarti, 
ad esempio fornendoti un piano di pagamento (e in alcuni paesi, come il Regno 
Unito, potrebbe essere obbligato per legge a farlo) o consigliandoti sugli aiuti 
governativi per sostenere il costo delle bollette.  

 
Sebbene all'inizio possa essere difficile, è importante parlare con diverse persone e 
organizzazioni che potrebbero essere in grado di aiutarti con l'ansia energetica o le 
preoccupazioni relative all'energia. 
 

In che modo la digitalizzazione dell'energia può ridurre l'ansia 
energe8ca? 
 
Le tecnologie digitali hanno un ruolo fondamentale nella transizione energetica digitale e ci 
consentono di ottimizzare il modo in cui produciamo e consumiamo energia. Se non l'hai 
ancora fatto, ti consigliamo di seguire il corso "Che cos'è la transizione energetica digitale?” 
per saperne di più. La digitalizzazione dell'energia contribuisce anche a bilanciare più 
efficacemente l'offerta e la domanda e a rafforzare la sicurezza energetica, garantendo una 
minore vulnerabilità alle fluttuazioni dell'offerta.   
 

Per il consumatore, la digitalizzazione dell'energia 
consente di comprendere meglio il proprio consumo 
energetico attraverso l'uso delle tecnologie digitali. Per 
saperne di più, consulta il nostro corso Dispositivi 
intelligenti e tecnologia energetica digitale. Tuttavia, 
sebbene in alcuni casi possa essere utile avere 
informazioni in tempo reale sul consumo energetico, se 
già controlli regolarmente il tuo consumo energetico e 
le tue bollette, l'uso delle tecnologie digitali a questo 

scopo potrebbe richiedere un'attenta valutazione.  
 
Oltre alle informazioni sul consumo energetico, potreste anche voler esaminare diversi tipi 
di tariffe elettriche che consentono di ridurre i costi dell'elettricità nelle ore non di punta. 

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=11965
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=11965
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Consultate il nostro corso Mercati energetici: comprendere prezzi e tariffe per ulteriori 
informazioni sul funzionamento dei mercati dell'elettricità e sui diversi tipi di contratti di 
fornitura elettrica.  
 

Conclusione  
 
L'ansia energetica è causata da una serie di fattori che 
sfuggono in gran parte al nostro controllo. Tuttavia, parlando 
con gli altri, sostenendoci a vicenda e utilizzando in modo 
appropriato le tecnologie digitali, possiamo potenzialmente 
alleviare alcune delle nostre preoccupazioni e intraprendere 
azioni positive per combattere le nostre preoccupazioni legate all'energia. 
 

Risorse aggiun8ve  
 

• Leggi l'articolo della End Fuel Poverty Coalition "L'aumento del debito energetico 
crea una crisi di salute mentale per le famiglie". 

• Cosa fare se hai difficoltà a pagare le bollette energetiche di Money Saving Expert 
fornisce consigli specifici per il Regno Unito, che possono essere utili anche in altri 
contesti. Allo stesso modo, nel contesto britannico L'ansia energetica è in aumento, 
ma non sei solo offre consigli e supporto.  

• Leggi questo articolo di Dissent sulla Germania, l'impatto del conflitto in Ucraina e 
l'ansia energetica.  
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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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https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.en
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https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://www.flickr.com/photos/151653494@N04/32459482564/in/photolist-Rskki7
https://www.flickr.com/photos/151653494@N04/32459482564/in/photolist-Rskki7
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
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Conclusione: Tazza di tè di oatsy40 è concessa in licenza CC BY 2.0.  
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