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Jak dziata ten kurs

Ten kroétki, 30-minutowy kurs poswiecony jest zjawisku niepokoju energetycznego i jego
gtownym przyczynom. Kurs omawia rowniez, w jaki sposéb cyfryzacja energetyczna moze
pomaoc w rozwigzaniu problemu niepokoju energetycznego oraz gdzie mozna znalez¢
wsparcie i zasoby, ktére pomoga Tobie i innym. By¢ moze:

e Martwisz sie zuzyciem energii przez siebie lub innych.
e Interesujesz sie tym, w jaki sposdb cyfryzacja energetyczna moze pomdc w
rozwigzaniu problemu niepokoju energetycznego.

Ten kurs pogtebi Twojg wiedze na temat cyfrowej transformacji energetycznej i wesprze Cie
w Twojej wtasnej cyfrowej podrdzy energetycznej! Jest on czescig zestawu 12 kurséw o
nazwie ,Digital Enerqgy Essentials” (Podstawy cyfrowej energii), opracowanego w ramach
projektu Everyl, ktérego celem jest umozliwienie i wzmocnienie zaangazowania wszystkich
w transformacje energetyczng. Wiecej informacji na temat projektu mozna znalez¢ na
stronie: https://everyl.energy

Na koniec kursu proponujemy kilka dodatkowych materiatéw edukacyjnych, z ktérymi warto
sie zapoznac. Nalezy do nich kurs ,Czym jest cyfrowa transformacja energetyczna?”, ktéry
wyjasnia, czym jest cyfrowa energia i jakie s powody przejscia na cyfryzacje produkcji i
zuzycia energii.

Jest to ttumaczenie oryginalnej angielskiej wersji kursu, ktory obejmuje mozliwos¢
wypetnienia krotkiego quizu i zdobycia cyfrowej odznaki Everyl.

Projekt ten otrzymat dofinansowanie z programu Unii Europejskiej ,,Horyzont” na rzecz
badan naukowych i innowacji (2021-2027) w ramach umowy o dotacje nr 101075596.
Wytgczng odpowiedzialnos¢ za tresé tego kursu ponosi projekt Everyl i niekoniecznie
odzwierciedla on opinie Unii Europejskie;.

Efekty uczenia sie

Po ukonczeniu tego krétkiego kursu uczestnicy powinni umieé:

1. Opisa¢, czym jest niepokdj energetyczny.

Zrozumiec gtowne przyczyny niepokoju energetycznego.

3. Znalez¢ lub wskazac innym zasoby i wsparcie pozwalajgce zwalcza¢ niepokdj
energetyczny.

4. Zrozumie¢, w jaki sposéb cyfryzacja energetyczna moze rozwigzac¢ problem
niepewnosci energetyczne;.

N


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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Wprowadzenie

Obawy zwigzane z energiag moga skupiac sie na réznych
kwestiach i przejawiac sie na rézne sposoby. W tym
kursie wyjasniamy, co oznacza termin ,niepokdj
energetyczny” i badamy rdézne przyczyny tego zjawiska.

By¢ moze martwisz sie rosngcymi cenami energii lub
obawiasz sie o optacenie rachunkéw za media. A moze
masz cztonkdw rodziny, przyjaciéf lub sgsiadéw, ktdrzy martwig sie, jak ogrzaé sie zimg lub
ochtodzi¢ latem.

Jak niepokdj energetyczny wptywa na nas i, co najwazniejsze, jakie pozytywne kroki mozemy
podjaé, aby rozwigzac nasze problemy?

Jak definiujemy niepokdj energetyczny?

Niepokoj energetyczny to termin uzywany do
opisania obaw lub stresu zwigzanych z szeregiem
kwestii energetycznych. Niepokdj energetyczny
moze rowniez przejawiac sie na wiele sposobow.
By¢ moze rozpoznajesz te zachowania u siebie,
swoich przyjaciot, rodziny, wspdtpracownikow,
sgsiadow lub o0sdb, z ktérymi pracujesz, chociaz
osoby majgce obawy zwigzane z energig moga nie
rozmawiac o nich otwarcie z innymi.

Na przyktad mozesz odczuwac:

e Obawy zwigzane z rosngcymi rachunkami za energie i potencjalnym wptywem na
finanse osobiste lub domowe. Moze to byé szczegdlnie dotkliwe, jesli jestes
odpowiedzialny za gtéwny dochdd gospodarstwa domowego. Mozesz rowniez
martwic sie, ktdre rachunki optaci¢ w pierwszej kolejnosci, jesli nie stac Cie na
optacenie wszystkich rachunkéw domowych. Wiecej na ten temat mozna przeczytac
w artykule ,Czy wysokie rachunki za energie wptywajg na Twoje zdrowie
psychiczne?” opublikowanym przez brytyjska organizacje Energy Saving Trust.

e Obawy dotyczgce wptywu zuzycia energii na Srodowisko, w tym zanieczyszczenia i
wptywu na zmiany klimatyczne. Mozesz czué sie beznadziejnie i mie¢ wrazenie, ze
nic, co zrobisz, nie zmieni sytuacji. Tego typu obawy zwigzane ze srodowiskiem moga
by¢ réwniez powigzane z innymi rodzajami leku, takimi jak lek ekologiczny lub
klimatyczny. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w artykule brytyjskiej
organizacji Energy Saving Trust pt. ,Czym jest lek ekologiczny i jak sobie z nim
radzi¢?”



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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e Obawy dotyczace potencjalnych niedoboréw energii, przerw w dostawach energii
lub zaktécen w jej dostawach. Mozesz martwic sie o bezpieczedstwo energetyczne
lub mie¢ obawy dotyczace wptywu konfliktu na koszty energii.

Trwajacy kryzys energetyczny i kryzys kosztéw utrzymania w catej Europie, w potgczeniu z
zatamaniem klimatu i zmianami klimatycznymi, oznacza, ze niepokdj zwigzany z energia
moze by¢ spowodowany wieloma réznymi czynnikami. Jak zobaczymy, niepokdj zwigzany z
energig ma niestety wptyw na wiele oséb w catej Unii Europejskie;.

Rozpoznawanie niepokoju zwigzanego z energig

Niepokoj zwigzany z energig obejmuje wiele réznych obaw i zmartwien dotyczacych zuzycia i
produkgcji energii. Ale jakie zachowania moga wskazywaé na niepokdj zwigzany z energia?
Niepokoj zwigzany z energig moze objawiac sie miedzy innymi w nastepujacy sposéb:

e Unikanie czynnosci, ktére zuzywajg energie (np. nie witgczanie ogrzewania lub
ograniczanie jego uzycia) z obawy przed wysokimi kosztami lub postrzeganym
wptywem na srodowisko. Moze to mie¢ wptyw na Twoje zdrowie i samopoczucie. Na
przykfad, jesli dom nie jest odpowiednio ogrzewany i wentylowany, moze pojawic sie
w nim wilgo¢ typu plesi. Moze to powodowad problemy zdrowotne lub sprawia¢, ze
mieszkanie w nim bedzie niekomfortowe.

e Ciagte sprawdzanie zuzycia energii lub rachunkow za energie. Jesli martwisz sie
kosztami energii, mozesz zacza¢ nadmiernie skupiac sie na tym, ile energii zuzywasz.
Mozesz czesto sprawdzac zuzycie energii elektrycznej lub rachunki za energie.
Mozesz tez nadmiernie szukaé informacji o cenach energii i poréwnywac taryfy
energetyczne, aby sprawdzié, czy masz najlepszg oferte.

e Irytacja i frustracja. Mozesz irytowac sie na innych domownikéw (np.
wspotlokatoréw lub cztonkdw rodziny), jesli wydaja sie nie przejmowac zuzyciem
energii tak samo jak Ty. Na przyktad wspdtlokatorzy zostawiajg witgczone swiatta i
niepotrzebnie uzywajg wielu urzadzen, nie zastanawiajac sie nad kosztami tych
czynnosci.

e Woycofanie sie. Mozesz zauwazy¢, ze wycofujesz sie z interakcji spotecznych lub nie
stac Cie na aktywnosci spoteczne zwigzane z zuzyciem energii. Na przykfad, wczesdniej
zapraszates przyjaciot lub sgsiaddéw na kawe lub rodzine na kolacje, ale teraz
martwisz sie, ze w Twoim domu jest zbyt zimno lub nie sta¢ Cie na uzywanie
piekarnika do gotowania.

e Poczucie przyttoczenia, winy lub rozproszenia uwagi. Mozesz odczuwac frustracje z
powodu cen energii, polityki energetycznej i niemoznosci kontrolowania wydatkéw
na energie oraz nie mieé¢ pewnosci, co mozesz zrobié, aby zmienié swojg sytuacje. Na
przykfad, jesli mieszkasz w wynajmowanym lokalu, mozesz nie mie¢ kontroli nad
poziomem izolacji w swoim domu lub wydajnoscig systemu ogrzewania lub
chtodzenia.

Mozesz by¢ rozkojarzony zmartwieniami zwigzanymi z energia i nie by¢ w stanie
skoncentrowac sie na innych zadaniach lub nie mozesz spa¢ w nocy.
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Obawy i zmartwienia zwigzane z energig mogg powodowad szereg zachowan i objawdéw
fizycznych, ktére jesli utrzymuja sie przez dtuzszy czas, mogg wskazywac na niepokdj
zwigzany z energia.

Co mozemy zrobi¢ w przypadku leku zwigzanego z energig?

Obawy zwigzane z energig s powszechne.

Niepokodj zwigzany z kosztami energii jest czesto konsekwencjg ubdstwa energetycznego.
Ubdstwo energetyczne to ,,brak dostepu gospodarstwa domowego do podstawowych ustug
energetycznych, taklchjak ogrzewanie, ciepta woda, chtodzenie, oswietlenie i energia do

: zasilania urzadzen... spowodowany trzema
podstawowymi przyczynami, a mianowicie
wysokimi wydatkami na energie w stosunku do
budzetu gospodarstwa domowego, ogdlnie niskim

poziomem dochoddw i niskg efektywnoscig

. energetyczna budynkéw” (EU Science Hub, 2024).
We wrzesniu 2024 r. badania przeprowadzone
przez Centrum Naukowe Unii Europejskiej (EU
Science Hub) wykazaty, ze ubdstwo energetyczne
jest powaznym problemem dotykajgcym od 8 do
16% obywateli Unii Europejskiej.

Aby pomdc w walce z ubdstwem energetycznym, UE wprowadzita kilka aktow prawnych,
ktore majg na celu zminimalizowanie wptywu wahan cen energii na konsumentdéw, na
przyktad dyrektywy w sprawie gazu i energii elektrycznej. Inne akty prawne, takie jak
Europejski Zielony tad, ktéry wspiera dgzenie UE do osiggniecia zerowej emisji netto do
2050 r., zawierajg konkretne dziatania, na przyktad skupiajace sie na poprawie izolacji
budynkéw, ktére fagodzg przyczyny ubdstwa energetycznego. Wiecej informacji na temat
ubdstwa energetycznego mozna znalezé w artykule Ubdstwo energetyczne w UE.

Chociaz rzady mogg uchwalac¢ przepisy majgce na celu obnizenie kosztéw energii i
potencjalnego wptywu konfliktéw, takich jak ten na Ukrainie, na konsumentdw, jakie inne
kroki mozna podjg¢, aby wesprzec siebie lub innych, ktérzy majg obawy lub watpliwosci
zwigzane z energig? Oto kilka pomystow, ktore mogg okazac sie pomocne:

e Jesli niepokoj zwigzany z energig wptywa na Twoje samopoczucie fizyczne lub
psychiczne, wazne jest, aby uzyska¢ wsparcie. Mozesz oméwic swoje obawy z
lekarzem lub inng wykwalifikowang osobg. Moga oni zapewni¢ Ci wsparcie i
skontaktowac Cie z organizacjami, ktére moga Ci pomac.

e W Twojej lokalnej spotecznosci mogg istnieé organizacje, w ktérych mozesz sie
zaangazowac lub ktére moga Ci pomdc. Rozmowa z innymi osobami
zainteresowanymi kwestiami zwigzanymi z energig moze pomac Ci poczué, ze nie
jestes jedyng osobg, ktéra martwi sie niektérymi zagadnieniami omdéwionymi w tym
kursie. Na przyktad mogg istnie¢ organizacje pozarzagdowe (NGO), ciepte przestrzenie



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
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lub spotecznosci energetyczne, ktére mogg potaczyé Cie z podobnie myslgcymi
obywatelami zainteresowanymi kwestiami zwigzanymi z energia i podejmujgcymi
pozytywne dziatania w celu ich rozwigzania. Wiecej informacji na temat tego
ostatniego rodzaju organizacji mozna znalez¢ w naszym kursie Spofecznosci
energetyczne.

e Mogg istnie¢ organizacje na poziomie krajowym, ktére moga Cie wspieraé i doradzac.
W Wielkiej Brytanii istnieje na przyktad Citizens Advice Bureau, ktdre zapewnia
wsparcie i doradztwo w roznych kwestiach wszystkim, ktérzy tego potrzebuja.

e Pomocne moze by¢ omowienie swoich obaw z rodzing, przyjaciétmi, sasiadami lub
wspotpracownikami. Jak wida¢, kwestie energetyczne dotyczg wielu osdb na rézne
sposoby. Jesli mieszkasz z innymi osobami, warto porozmawiaé o zuzyciu energii, aby
wspdlnie znalez¢ rozwigzania probleméw zwigzanych z energia.

e Jesli martwisz sie kosztami energii i tym, jak optacic¢ rachunki za energie, mozesz
porozmawiaé o tym ze swoim dostawcg energii. Powinien on by¢ w stanie udzieli¢ Ci
wsparcia, na przyktad poprzez zapewnienie planu ptatnosci (a w niektorych krajach,
takich jak Wielka Brytania, moze byc¢ do tego prawnie zobowigzany) lub doradztwo w
zakresie pomocy rzadowej w zakresie pokrycia kosztéw rachunkéw.

Chociaz na poczatku moze to by¢ trudne, wazne jest, aby porozmawiac z réznymi osobami i
organizacjami, ktére mogg poméc w przypadku niepokoju zwigzanego z energig lub
problemdw zwigzanych z energia.

W jaki sposdb cyfryzacja energii moze zmniejszy¢ niepokdj zwigzany z
energig?

Technologie cyfrowe odgrywajg kluczowa role w cyfrowej transformacji energetycznej i
pozwalajg nam zoptymalizowac sposdb produkcji i zuzycia energii. Jesli jeszcze tego nie
zrobite$, warto zapoznac sie z kursem ,Czym jest cyfrowa transformacja energetyczna?”, aby

dowiedziec sie wiecej. Cyfryzacja energii pomaga réwniez skuteczniej zréwnowazyé¢ podaz i
popyt oraz wzmocnic bezpieczenstwo energetyczne, zapewniajagc nam mniejszg podatnosc
na wahania podazy.

Dla konsumentéw cyfryzacja energii umozliwia lepsze
zrozumienie zuzycia energii dzieki wykorzystaniu
technologii cyfrowych. Wiecej informacji na ten temat
mozna znalez¢ w naszym kursie ,Inteligentne urzgdzenia
i cyfrowe technologie energetyczne”. Jednakze, chociaz
w niektorych przypadkach dostep do informacji o
zuzyciu energii w czasie rzeczywistym moze by¢
pomocny, jesli juz regularnie sprawdzasz swoje zuzycie
energii i rachunki, korzystanie z technologii cyfrowych w
tym celu moze wymagad doktadnego rozwazenia.



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.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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Oprocz wgladu w zuzycie energii warto rowniez zapoznac sie z réznymi rodzajami taryf
energetycznych, ktére umozliwiajg obnizenie kosztow energii elektrycznej poza godzinami
szczytu. Wiecej informacji na temat funkcjonowania rynkdéw energii elektrycznej i réznych
rodzajow umow na dostawe energii elektrycznej mozna znalez¢ w naszym kursie ,Rynki
energii: zrozumienie cen i taryf”.

Whniosek

Niepokodj zwigzany z energig wynika z wielu czynnikdw, na
ktore w duzej mierze nie mamy wptywu. Jednak rozmawiajgc
z innymi, wspierajac sie nawzajem i odpowiednio
wykorzystujac technologie cyfrowe, mozemy potencjalnie
zfagodzi¢ niektore z naszych obaw i podjg¢ pozytywne
dziatania, aby zwalczy¢ nasze zmartwienia zwigzane z energia.

Dodatkowe zasoby

e Przeczytaj artykut End Fuel Poverty Coalition ,Rosngce zadtuzenie energetyczne
powoduje kryzys zdrowia psychicznego w gospodarstwach domowych”.

e Artykut ,Co zrobié, jesli masz trudnosci z optaceniem rachunkow za energie”
autorstwa Money Saving Expert zawiera porady dotyczgce sytuacji w Wielkiej
Brytanii, ktére moga byc¢ przydatne réwniez w innych kontekstach. Podobnie, w
kontekscie brytyjskim artykut ,Niepokdj zwigzany z energig rosnie, ale nie jestes
sam” zawiera porady i wsparcie.

e Przeczytaj artykut Dissent na temat Niemiec, wptywu konfliktu na Ukrainie i
niepokoju zwiagzanego z energia.

Podziekowania

Energy Anxiety zostato stworzone w ramach projektu Everyl i jest objete licencjg CC BY-SA
4.0, chyba ze zaznaczono inacze;.

Zrédto zdjed

Gtéwne zdjecie kursu: regulacja termostatu autorstwa CORGI HomePlan jest objete licencja
CCBY 2.0.

Wprowadzenie: Nasze codzienne wyzwanie: Pierwszy dzien autorstwa Sue Thompson jest
objete licencjg CC BY-ND 2.0.

Jak definiujemy niepokdj energetyczny?: ,Worry” autorstwa Icare Girard jest objete licencjg
CCBY 2.0.



https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=12039
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
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://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.en
https://www.flickr.com/photos/151653494@N04/32459482564/in/photolist-Rskki7
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Co mozemy zrobic z niepokojem energetycznym?: Roznorodnos¢ w szkole wiele rgk
trzymajacych sie razem autorstwa Wonder woman0731 jest objete licencjg CC BY 2.0.
W jaki sposdb cyfryzacja energii moze zmniejszy¢ niepokdj energetyczny?: regulacja
termostatu autorstwa CORGI HomePlan jest objeta licencjg CC BY 2.0.
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https://flickr.com/photos/wildrose115/27623264486/
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://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/

