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Kaip veikia Sis kursas

Sis trumpas, 30 minuciy trukmeés kursas skirtas energijos nerimui ir jo pagrindinéms
priezastims. Kursas taip pat nagrinéja, kaip energijos skaitmeninimas gali padéti spresti
energijos nerimo problemg, ir kur galima rasti pagalbg bei isteklius, kurie padés jums ir
kitiems. JUs galite:

e Nerimauti dél savo ar kity energijos naudojimo.
e Domina, kaip energijos skaitmeninimas gali padéti spresti energijos nerimo
problema.

Sis kursas padés jums geriau suprasti skaitmeninj energetikos peréjima ir padés jums paciam
pradéti skaitmenine energetikos kelione! Jis yra vienas i$ 12 kursy, vadinamy ,Skaitmeninés
energetikos pagrindai“, kuriuos parengeé ,Everyl” projektas, kurio tikslas — sudaryti sglygas ir
jgalinti visus dalyvauti energetikos peréjime. Daugiau informacijos apie projekta rasite
adresu: https://everyl.energy

Kurso pabaigoje siilome jums susipazinti su papildomomis mokymosi medziagomis. Tai
apima kursa ,Kas yra skaitmeninis energetikos peréjimas?”, kuriame nagrinéjama, kas yra
skaitmeniné energetika ir kokios prieZastys skatina pereiti prie energijos gamybos ir
vartojimo skaitmeninimo.

Tai yra originalaus angly kalbos kurso vertimas, kuriame yra galimybé atlikti trumpg testg ir
gauti ,Everyl” skaitmeninj Zenklelj.

Sis projektas finansuojamas pagal Europos Sajungos moksliniy tyrimy ir inovacijy programa
»,Horizontas” (2021-2027 m.) pagal dotacijos sutartj Nr. 101075596. Vienintelé atsakomybé
uz Sio kurso turinj tenka ,,Everyl” projektui ir nebutinai atspindi Europos Sajungos
nuomone.

Mokymosi rezultatai

Baige §j trumpa kursg, turétuméte gebéti:

1. Aprasyti, kas yra energetinis nerimas.

2. Suprasti pagrindines energetinio nerimo priezastis.

3. Rastiisteklius ir parama, padedancius kovoti su energetiniu nerimu, arba nukreipti
kitus j juos.

4. Suprasti, kaip energetikos skaitmeninimas gali padéti spresti energetinio nerimo
problema.


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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Nerimas dél energijos gali bati skirtingas ir pasireiksti
jvairiais badais. Siame kurse paaiskiname, kg reikia
terminas ,energetinis nerimas”, ir nagrinéjame jvairias Sio
reiskinio priezastis.

Galbut jums kelia nerima kylancios energijos kainos arba
rapesciai dél namy tkio sgskaity apmokéjimo. Arba
galbit jlsy Seimos nariai, draugai ar kaimynai nerimauja, kaip islikti Silti Ziema arba vésus
vasaros karstyje.

¥ N—

Kaip energetinis nerimas veikia mus ir, svarbiausia, kokiy teigiamy veiksmy galime imtis, kad
iSsprestume savo problemas?

Kaip apibrézti energetikos nerimg?

Energetinis nerimas — terminas, naudojamas
apibadinti ripescius ar stresg, susijusius su jvairiais
energetikos klausimais. Nerimas dél energijos taip
pat gali pasireiksti jvairiais budais. Galbut
atpazjstate Siuos elgesio modelius sau, draugams,
Seimos nariams, kolegoms, kaimynams ar
bendradarbiams, nors Zmonés, turintys rapesciy
dél energijos, gali apie tai atvirai nekalbéti su
kitais.

PavyzdZiui, jus galite jausti:

e Nerimauti dél didéjanciy energijos saskaity ir galimo poveikio asmeninéms ar
namy ukio finansams. Tai gali bti ypac aktualu, jei esate atsakingas uz pagrindines
namy Ukio pajamas. Taip pat galite nerimauti, kurias sgskaitas mokéti pirmiausia, jei
negalite sau leisti sumokéti visas namy ukio sgskaitas. Daugiau apie Sig tema galite
skaityti straipsnyje ,Ar didelés energijos sgskaitos daro poveikj jasy psichinei
sveikatai?” i§ Jungtinés Karalystés energijos taupymo fondo.

e Baimeé dél energijos naudojimo poveikio aplinkai, jskaitant tarsg ir jtaka klimato
kaitai. Galite jaustis beviltiskai ir manyti, kad niekas, kg darote, neturi reikSmés.
Tokios su aplinka susijusios baimés taip pat gali bGti susijusios su kitomis susijusiomis
baimémis, pvz., ekologine ar klimato baime. Daugiau informacijos rasite Sioje
Jungtinés Karalystés energijos taupymo fondo straipsnyje ,Kas yra ekologiné baimé ir
kaip su ja susidoroti?”,

e Susirtpinimas dél galimo energijos trikumo, elektros tiekimo pertrauky ar
sutrikimy. Galbit nerimaujate dél energijos tiekimo saugumo arba susirtpine dél
konflikto poveikio energijos kainoms.



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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Dél visoje Europoje besitesiancios energetikos ir pragyvenimo islaidy krizés, klimato
sutrikimy ir klimato kaitos, energetikos nerimas gali buti sukeltas jvairiy veiksniy. Kaip
matysime, energetikos nerimas, deja, taip pat daro poveikj daugeliui Zmoniy visoje Europos
Sagjungoje.

Energetinio nerimo atpazinimas

Nerimas dél energijos apima daugelj jvairiy susirtpinimy ir ripesciy dél energijos
suvartojimo ir gamybos. Bet kokie elgesio modeliai gali rodyti nerimg dél energijos? Nerimas
dél energijos gali pasireiksti Siais budais:

e Vengimas veiklos, kuri sunaudoja energijg (pvz., nejungiant Sildymo arba ribojant jo
naudojimg) dél baimés dél dideliy islaidy arba numanomo poveikio aplinkai. Tai gali
tureéti jtakos jusy sveikatai ir gerovei. Pavyzdziui, jusy namai gali tapti drégni, jei jie
néra tinkamai Sildomi ir védinami. Tai gali sukelti sveikatos problemy arba padaryti
gyvenima jisy namuose nepatogy.

¢ Nuolatinis energijos suvartojimo ar sgskaity uz energija tikrinimas. Jei nerimaujate
dél energijos kainos, galite pradéti pernelyg rupintis tuo, kiek energijos suvartojate.
Galite pradeéti daznai tikrinti elektros suvartojima ar sgskaitas uz energija. Arba galite
pradéti pernelyg daznai ieSkoti informacijos apie energijos kainas ir lyginti energijos
tarifus, norédami jsitikinti, kad turite geriausig pasitulyma.

e Jausite susierzinima ir nusivylima. Galite pradéti pykti ant kity savo namy gyventojy
(pvz., bendrakurciy ar Seimos nariy), jei jie neatrodo tokie susirpine energijos
suvartojimu kaip jus. Pavyzdziui, jusy bendrakurciai palieka jjungtas Sviesas ir be
reikalo naudoja daug prietaisy, nesusimgstydami apie Siy veiksmy kaina.

e UiZsisklendimas. Galite pastebéti, kad atsiribojate nuo socialiniy santykiy arba
negalite sau leisti socialiniy veikly, kurioms reikalinga energija. PavyzdZziui, ankscCiau
galblt kviesdavote draugus ar kaimynus kavos, o Seimg — vakarienés, bet dabar
nerimaujate, kad jusy namuose per Salta arba negalite sau leisti naudoti orkaités
maisto gaminimui.

e Jausmas, kad esate prislégti, kalti ar iSsiblaske. Galbut esate nusivyle energijos
kainomis, politika ir tuo, kad negalite kontroliuoti energijos islaidy, ir nezinote, kg
galite padaryti, kad pakeistuméte savo padétj. Pavyzdziui, jei gyvenate
nuomojamame buste, galbit neturite jokios jtakos savo namy izoliacijos lygiui ar
Sildymo ar vésinimo sistemos efektyvumui.

Galite pastebéti, kad jus blasko su energija susije rlupesciai ir negalite
susikoncentruoti j kitas uzduotis arba naktj negalite uzmigti.

Rapesciai ir nerimas dél energijos gali sukelti jvairius elgesio ir fizinius simptomus, kurie, jei
tesiasi ilgg laika, gali rodyti energijos nerima.

K3 galime padaryti del energetinio nerimo?
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Nerimas dél energijos yra placiai paplites.

Pavyzdziui, su energijos sgnaudomis susijes energijos nerimas daZnai yra energijos

nepritekliaus pasekmeé. Energijos nepriteklius yra ,,... namy Ukio galimybés naudotis

bltinomis energetikos paslaugomis, tokiomis kaip Sildymas, karstas vanduo, vésinimas,
g’ s apsvietimas ir energija buitiniams prietaisams
A

maitinti, tridkumas... kurj lemia trys pagrindinés
priezastys, butent didelés energijos sgnaudos,
palyginti su namy Ukio biudzetu, bendras Zemas
pajamy lygis ir Zemas pastaty energijos vartojimo
efektyvumas” (ES Mokslo centras, 2024 m.). 2024
m. rugséjo mén. Europos Sgjungos (ES) Mokslo
centro tyrimas parodé, kad energijos nepriteklius
yra svarbi problema, kuri palie¢ia 8-16 % Europos
Sgjungos pilieciy.

Siekiant padéti kovoti su energijos nepritekliumi,
ES yra priémusi keletg teisés akty, kuriais siekiama sumazinti energijos kainy svyravimy
poveikj vartotojams, pavyzdziui, Dujy ir elektros energijos direktyvas. Kituose teisés aktuose,
pavyzdZziui, Europos Zaliosios sandaros, kuri remia ES siekj iki 2050 m. pasiekti nulinj anglies
dioksido iSmetimg, yra numatytos konkrecios veiklos sritys, pavyzdziui, orientuotos j pastaty
izoliacijos gerinima, kurios padeda mazinti energijos nepritekliaus priezastis. Daugiau apie
energijos nepritekliy galite skaityti Siame straipsnyje ,Energijos nepriteklius ES”.

Nors vyriausybés gali priimti teisés aktus, padedancius sumazinti energijos kainas ir galimg
konflikty, pavyzdziui, Ukrainoje, poveikj vartotojams, kokiy kity veiksmy galétuméte imtis,
kad padétuméte sau ar kitiems, kuriems kyla nerimas ar susiriipinimas dél energijos? Cia
pateikiame keletg idéjy, kurios gali buti naudingos:

e Jei nerimas dél energijos daro jtaka jusy fizinei ar psichinei gerovei, svarbu gauti
pagalbga. Galbut norésite aptarti savo ripescius su gydytoju ar kitu kvalifikuotu
specialistu. Jie gali jums padéti ir sujungti jus su organizacijomis, kurios gali padéti.

e Jusy vietinéje bendruomenéje gali biti organizacijy, kuriose galite dalyvauti arba
kurios galéty jums padéti. Pokalbiai su kitais Zmonémis, kurie domisi su energija
susijusiais klausimais, gali padéti jums pajusti, kad nesate vienintelis asmuo, kuris
nerimauja dél kai kuriy Sio kurso metu aptarty klausimy. PavyzdzZiui, gali buti
nevyriausybiniy organizacijy (NVO), Silty erdviy ar energetikos bendruomeniy, kurios
gali sujungti jus su panasSiai mastanciais pilieciais, kurie domisi su energetika
susijusiais klausimais ir imasi teigiamy veiksmy jiems spresti. Daugiau informacijos
apie pastarajj organizacijy tipg galite rasti musy kurse ,Energetikos bendruomenés”.

e Gali bati nacionalinio lygio organizacijy, kurios gali jus paremti ir patarti. Jungtinéje
Karalystéje, pavyzdziui, yra Pilieciy patarimy biuras, kuris teikia parama ir patarimus
jvairiais klausimais visiems, kam to reikia.

e Gali bati naudinga pasikalbéti apie savo rlpescius su Seima, draugais, kaimynais ar
kolegomis. Kaip matote, energetikos klausimai jvairiais budais veikia daugelj Zmoniy.



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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Jei gyvenate su kitais Zmonémis, galbut norésite pasikalbéti apie energijos
naudojima, kad kartu rastuméte sprendimus su energetika susijusiems klausimams.

e Jei nerimaujate dél energijos kainos ir kaip sumokéti sgskaitas uz energija, galbut
norésite tai aptarti su savo energijos tiekéju. Jis turéty galéti jums padéti, pavyzdziui,
pateikdamas mokéjimo plang (kai kuriose Salyse, pavyzdziui, Jungtinéje Karalystéje,
tai gali b{ti jstatymu nustatyta prievolé) arba patardamas dél vyriausybés pagalbos
sgskaity apmokéjimui.

Nors i$ pradZiy tai gali bati sunku, svarbu pasikalbéti su jvairiais Zmonémis ir organizacijomis,
kurie gali padéti spresti su energija susijusius klausimus ar nerima.

Kaip energijos skaitmeninimas gali sumazinti nerimg dél energijos?

Skaitmeninés technologijos atlieka svarby vaidmenj skaitmeniniame energetikos peréjime ir
leidZia mums optimizuoti energijos gamybos ir vartojimo budus. Jei dar to nepadaréte,
galbit norésite susipazinti su kursu ,Kas yra skaitmeninis energetikos peréjimas?”, kad
suzinotumeéte daugiau. Energijos skaitmeninimas taip pat padeda veiksmingiau subalansuoti
pasiulg ir paklausg bei stiprina energetinj sauguma, uztikrinant, kad mes blsime maziau
pazeidZiami tiekimo svyravimuy.

Vartotojams energijos skaitmeninimas leidzia geriau
suprasti savo energijos suvartojimg naudojant
skaitmenines technologijas. Daugiau informacijos galite
rasti masy kurse ,/Smanieji prietaisai ir skaitmeninés
energetikos technologijos”. Taciau, nors realaus laiko
informacija apie energijos suvartojima kai kuriais
atvejais gali buti naudinga, jei jau reguliariai tikrinate
savo energijos suvartojima ir saskaitas, skaitmeniniy
technologijy naudojima Siam tikslui gali tekti apsvarstyti

atidziai.

Be informacijos apie energijos suvartojimg, galbut taip pat norésite susipazinti su jvairiais
elektros tarifais, kurie leidZia sumaZzinti elektros sanaudas ne piko metu. Daugiau
informacijos apie elektros rinky veikima ir jvairiy tipy elektros sutartis rasite musy kurse
Energijos rinkos: kainy ir tarify supratimas”.

ISvada

Nerimas dél energijos kyla dél jvairiy veiksniy, kuriy mes
dazniausiai negalime kontroliuoti. Taciau bendraudami su
kitais, remdami vieni kitus ir tinkamai naudodami
skaitmenines technologijas, galime sumazinti kai kurias savo



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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problemas ir imtis teigiamy veiksmy, kad jveiktume su energija susijusius rapescius.
Papildomi istekliai

e Skaitykite ,,End Fuel Poverty Coalition” straipsnj ,Didéjantys energijos skolos sukelia
psichinés sveikatos krize namy dkiams”.

e ,Money Saving Expert” straipsnis ,Kg daryti, jei sunku sumokéti energijos sgskaitas”
pateikia patarimus, skirtus Jungtinei Karalystei, kurie gali buti naudingi ir kitomis
aplinkybémis. Panasiai, Jungtinéje Karalystéje straipsnis ,Energijos nerimas didéja,
bet jus nesate vieni” sitillo patarimus ir parama.

e Perskaitykite §j straipsnj i$ ,, Dissent” apie Vokietija, konflikto Ukrainoje poveikj ir
energetikos nerima.

Padékos

»Energy Anxiety” sukuré ,,Everyl” projektas ir yra licencijuotas CC BY-SA 4.0, jei nenurodyta
kitaip.
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