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Ako funguje tento kurz

Tento kratky 30-minGtovy kurz sa zaobera tym, €o je energeticka uzkost a aké su jej hlavné
pric¢iny. Kurz sa tieZ zaoberd tym, ako méZe digitalizacia energetiky pomact riesit
energeticku Uzkost a kde moéZete najst podporu a zdroje, ktoré pomozu vam aj ostatnym.
Mozno ste:

e Mate obavy o svoju spotrebu energie alebo spotrebu energie inych.
e Zaujima vas, ako moZe digitalizacia energetiky poméct riesit energeticku Gzkost.

Tento kurz prehibi vase chapanie digitalnej energetickej transformécie a podpori vasu
vlastnu digitdlnu energetickd cestu! Je sucastou suboru 12 kurzov s ndzvom Digital Energy
Essentials (Zakladné prvky digitdlnej energie), ktoré vyvinul projekt Everyl s ciefom umoznit
a posilnit zapojenie vietkych do energetickej transformacie. Viac informacii o projekte
najdete na: https://everyl.energy

Na konci kurzu vdm odporucame dalSie vzdelavacie materialy, ktoré mozete preskimat.
Patri medzi ne kurz Co je digitdina energetickd transformdcia? ktory sa zaobera tym, ¢o je
digitalna energia a dovodmi prechodu na digitalizaciu nasej vyroby a spotreby energie.

Ide o preklad povodnej anglickej verzie kurzu, ktory obsahuje moznost vyplnit kratky kviz a
ziskat digitalny odznak Every1l.

Tento projekt bol financovany z programu Eurdpskej Unie pre vyskum a inovacie Horizon
(2021-2027) na zaklade grantovej dohody ¢. 101075596. Za obsah tohto kurzu nesie
vyhradnu zodpovednost projekt Everyl a nemusi nevyhnutne odrazat nazor Eurépskej
unie.

Vysledky vzdeldvania

Po absolvovani tohto kratkeho kurzu by ste mali byt schopni:

1. Opisat, ¢o je energeticka uzkost.

Pochopit hlavné priciny energetickej Uzkosti.

3. Byt schopny najst alebo nasmerovat inych k zdrojom a podpore na boj proti
energetickej uzkosti.

4. Pochopit, ako digitalizacia energetiky méze riesit energetickd uzkost.

~


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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Uvod

Obavy o energiu sa m6Zu zameriavat na rozne veci a
prejavovat sa roznymi spdsobmi. V tomto kurze
vysvetlujeme, ¢o sa rozumie pod pojmom ,energeticka
uzkost“, a skimame rdzne priciny tohto javu.

MozZno mate obavy z rastucich cien energie alebo sa
obdvate o platbu Uctov za energie vo vasej domacnosti.
Alebo mate pribuznych, priatelov alebo susedov, ktori sa obavaju, ako sa budud v zime
ohrievat alebo v lete ochladzovat.

Ako nas ovplyviiuje energetickd uzkost a, ¢o je najdoleZitejsie, aké pozitivne kroky moézeme
podniknut, aby sme riesili nase obavy?

Ako definujeme energeticku Uzkost?

Energeticka Uzkost je termin pouzivany na opis
obav alebo stresu suvisiaceho s radom
energetickych problémov. Uzkost z energie sa
moZe prejavovat réznymi spdsobmi. MozZno tieto
spravania spozndte u seba, u priatelov, rodiny,
kolegov, susedov alebo ludi, s ktorymi pracujete,
hoci udia, ktori maju obavy z energie, o nich
nemusia otvorene hovorit s ostatnymi.

Napriklad mézete mat:

e Obavy z rastucich uctov za energiu a ich potencidlneho vplyvu na osobné alebo
rodinné financie. To mozZe byt obzvlast akutne, ak ste zodpovedni za hlavny prijem
domacnosti. MoZete sa tiez obdavat, ktord platbu Uctov uprednostnit, ak si nemozete
dovolit zaplatit vSetky ucty domdcnosti. Viac o tejto téme si mozete precitat v cldnku
Ovplyvriuju vysoké ucty za energiu vase dusevné zdravie? od britskej organizacie
Energy Saving Trust.

e Obavy o vplyv vasej spotreby energie na Zivotné prostredie, vratane znecistenia a
prispievania ku zmene klimy. MéZete sa citit beznadejne a ako keby ni¢, ¢o urobite,
nemalo Ziadny vyznam. Tieto typy obav suvisiacich so Zivotnym prostredim mézu byt
spojené aj s inymi typmi suvisiacej Uzkosti, ako je ekologicka alebo klimaticka uzkost.
Viac informdcii najdete v €lanku britskej organizacie Energy Saving Trust s ndzvom Co
je ekologickd uzkost a ako sa s nou vyrovnat?

e Obavy z moZného nedostatku energie, vypadkov alebo preruseni dodavok energie.
MozZno mate obavy o energeticki bezpecnost alebo vplyv konfliktov na cenu energie.



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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Prebiehajuca kriza v oblasti energetiky a Zivotnych nakladov v celej Eurdpe v spojeni s
klimatickymi zmenami a zhorSovanim klimy znamena, Ze Uzkost v suvislosti s energiou méze
byt spésobend radom réznych faktorov. Ako uvidime, Gzkost v suvislosti s energiou ma, zial,
vplyv aj na mnoho ludi v celej Eurdpskej unii.

|dentifikacia Uzkosti z energie

Energeticka uzkost zahffia mnoho réznych obdav a starosti tykajucich sa spotreby a vyroby
energie. Ale aké spravanie moZe naznacovat energetickl Uzkost? Energetickd Uzkost sa
moZe prejavovat napriklad takto:

e Vyhybanie sa ¢innostiam, ktoré spotrebtivaju energiu (napr. nezapinanie kdrenia
alebo obmedzovanie jeho pouzivania) zo strachu z vysokych nakladov alebo
vnimaného vplyvu na Zivotné prostredie. To moze mat vplyv na vase zdravie a
pohodu. Napriklad, ak nie je va§ dom spravne vykurovany a vetrany, méze v iom
vzniknut vlhkost spdsobena hnilobou. To moézZe spdsobit zdravotné problémy alebo
zneprijemnit byvanie vo vasom dome.

¢ Neustdle kontrolujete svoju spotrebu energie alebo ¢ty za energiu. Ak sa obdvate
nakladov na energiu, moZete sa zamerat na to, kolko energie spotreblvate. MbzZete
zistit, Ze Casto kontrolujete svoju spotrebu elektriny alebo Ucty za energiu. Alebo
zistite, Ze nadmerne vyhladavate informdacie o cenach energie a porovnavate tarify
za energiu, aby ste zistili, ¢i mate najvyhodnejsiu ponuku.

e Ste podrazdeni a frustrovani. Mozno zistite, Ze vas roz€uluju ostatni ¢lenovia vasej
domadcnosti (napr. spolubyvajuci alebo rodinni prislusnici), ak sa nezd3, Ze by sa o
spotrebu energie starali tak ako vy. Napriklad vasi spolubyvajuci nechdvaju svietit
svetld a zbytocCne pouzivaju vela spotrebicov, bez toho aby premyslali o nakladoch
tychto Cinnosti.

e Stiahnutie sa do seba. MéZete zistit, Ze sa stiahnete zo socidlnych interakcii alebo si
nemdZete dovolit socidlne aktivity, ktoré suvisia s pouZivanim energie. Napriklad ste
predtym pozyvali priatelov alebo susedov na kavu alebo svoju rodinu na veceru, ale
teraz sa obdvate, Ze vo vasej domdcnosti je prilis zima alebo si nemozete dovolit
pouzivat rdru na varenie.

e Pocit pretaZenia, viny alebo rozptylenia. MézZete byt frustrovani z cien energie,
politik a neschopnosti kontrolovat vydavky na energiu a nie ste si isti, co moZete
urobit, aby ste zmenili svoju situaciu. Napriklad, ak byvate v prenajatom byte,
nemate Ziadnu kontrolu nad uUrovriou izolacie vo vaSom dome ani nad tym, ¢i je
systém kurenia alebo chladenia efektivny.

Mozno vas rozptyluju starosti suvisiace s energiou a nedokazZete sa sustredit na iné
Ulohy alebo v noci nemozete spat.

Starosti a obavy suvisiace s energiou mézu sposobit cely rad spravani a fyzickych
symptomov, ktoré, ak pretrvavaju dlhsi cas, mézu naznacovat Uzkost sUvisiacu s energiou.
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Co mdZeme robit s Uzkostou z energie?

Starosti o energiu su velmi rozsirené.

Energeticka uzkost suvisiaca s nakladmi na energiu je napriklad ¢asto doésledkom
energetickej chudoby. Energeticka chudoba je ,,... nedostatok pristupu domdcnosti k
zakladnym energetlckym sluzbam, ako je kurenle tepla voda, chladenie, osvetlenie a
energia na napajanie spotrebicov ... spdsobeny
tromi zakladnymi pri¢inami, a to vysokymi
vydavkami na energiu v pomere k rozpoctu

2024). V septembri 2024 vyskum Eurdpskej unie

domadcnosti, vseobecne nizkymi prijmami a nizkou
energetickou Gc¢innostou budov” (EU Science Hub,

% obCanov Eurdpskej unie.

niekolko pravnych predpisov, ktoré sa snazia
minimalizovat vplyv kolisavych cien energie na spotrebitelov, napriklad smernice o plyne a

(EU) Science Hub odhadol, 7e energeticka chudoba
je vyznamnym problémom, ktory postihuje 8 az 16

Na pomoc v boji proti energetickej chudobe ma EU

elektrine. Iné pravne predpisy, ako napriklad Eurdpsky zeleny dohovor, ktory podporuje
cestu EU k dosiahnutiu nulovych emisii do roku 2050, maju $pecifické oblasti &innosti,
napriklad zamerané na zlepSenie izolacie budov, ktoré zmierfiuju priciny energetickej
chudoby. Viac informacii o energetickej chudobe ndjdete v tomto ¢lanku Energetickd
chudoba v EU.

Hoci vlady mozu prijat pravne predpisy, ktoré pomézu znizit ndklady na energiu a

potencialny vplyv konfliktov, ako je ten na Ukrajine, na spotrebitelov, aké dalSie kroky by ste

mohli podniknut, aby ste podporili seba alebo inych, ktori maju obavy alebo starosti
tykajuce sa energie? Tu je niekolko napadov, ktoré by sa vdam mohli hodit:

e Ak Uzkost suvisiaca s energiou ovplyviiuje vase fyzické alebo dusevné zdravie, je
dolezité vyhladat pomoc. Svoje obavy mozZete prekonzultovat s lekarom alebo inou

kvalifikovanou osobou. Tito odbornici vam mo6zu pomdct a sprostredkovat kontakt s

organizaciami, ktoré vam mo6zu pomaoct.

e Vvasej miestnej komunite mozZu existovat organizacie, do ktorych sa mozZete zapojit

alebo ktoré vam mdozu pomaoct. Rozhovor s inymi fudmi, ktori sa zaujimaju o otazky
sUvisiace s energiou, vam moéze poméct uvedomit si, Ze nie ste jediny, kto sa obava
niektorych otazok, o ktorych sme hovorili vtomto kurze. Napriklad mozZu existovat
mimovladne organizacie (MVO), teplé priestory alebo energetické komunity, ktoré
vas mozu spojit s podobne zmyslajucimi obéanmi, ktori sa zaujimaju o otazky
sUvisiace s energiou a podnikaju pozitivne kroky na ich rieSenie. Viac informacii o
druhom type organizacii najdete v naSom kurze Energetické komunity.

e MoGZu existovat organizdcie na narodnej Urovni, ktoré vam mézu poskytnat podporu
a poradenstvo. V Spojenom kralovstve existuje napriklad Citizens Advice Bureau



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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(Poradna pre ob¢anov), ktora poskytuje podporu a poradenstvo v roznych otdzkach
kazdému, kto to potrebuje.

e MobzZe byt uzito¢né porozpravat sa o svojich obavach s rodinou, priatefmi, susedmi
alebo kolegami. Ako vidite, energetické otazky ovplyviiuju mnoho fudi réznymi
spo6sobmi. Ak Zijete s inymi fludmi, mozno budete chciet diskutovat o spotrebe
energie, aby ste spolo¢ne nasli rieSenia energetickych otazok.

e Ak mate obavy z nakladov na energiu a z toho, ako zaplatit Ucty za energiu, mozno by
ste to mali prebrat so svojim dodavatelom energie. Ten by vdam mal byt schopny
poméct, napriklad poskytnutim platobného planu (v niektorych krajinach, napriklad
vo Velkej Britanii, je to jeho zakonna povinnost) alebo poradenstvom v oblasti
vladnej pomoci na pokrytie nakladov na ucty.

Hoci to moze byt spociatku tazké, je dblezité porozpravat sa s roznymi ludmi a
organizaciami, ktori vdm mézu pomact s Gzkostou suvisiacou s energiou alebo s problémami
tykajucimi sa energie.

Ako mobze digitalizacia energetiky znizit energetickd Uzkost?

Digitalne technoldgie zohravaju klicovu ulohu v digitdlnej energetickej transformacii a
umoZznuju nam optimalizovat spdsob, akym energiu vyrabame a spotreblivame. Ak ste tak
este neurobili, moZno by ste sa mohli pozriet na kurz Co je digitdina energetickd
transformdcia? a zistit viac. Digitalizacia energetiky tieZ pomdha efektivnejsie vyvaZovat
ponuku a dopyt a posilfiovat energeticku bezpeénost tym, Ze zabezpecuje, Ze sme menej
zranitelni voCi vykyvom v doddavkach.

Pre spotrebitela digitalizacia energetiky znamena lepsie
pochopenie spotreby energie prostrednictvom
digitalnych technoldgii. Viac informacii najdete v naSom
kurze Inteligentné zariadenia a digitdlne energetické
technoldgie. Hoci v niektorych pripadoch moézu byt
informdcie o spotrebe energie v redlnom Case uzitocné,
ak uz pravidelne kontrolujete svoju spotrebu energie a
ucty, je potrebné starostlivo zvazit pouZzitie digitalnych
technoldgii na tento ucel.

Okrem informdcii o svojej spotrebe energie by ste sa mohli pozriet aj na r6zne typy tarif za
elektrinu, ktoré podporuju znizenie nakladov na elektrinu mimo Spicky. Viac informacii o
fungovani trhov s elektrinou a réznych typoch zmliv o dodavke elektriny najdete v naSom
kurze Trhy s energiou: Porozumenie cendm a tarifdm.



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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Zaver

Energeticka uzkost je spdsobena radom faktorov, ktoré su z
velkej ¢asti mimo nasej kontroly. Rozprdvanim sa s
ostatnymi, vzdjomnou podporou a vhodnym vyuzivanim
digitalnych technolégii vsak m6Zeme potencidlne zmiernit
niektoré z nasich obav a podniknut pozitivne kroky na boj
proti nasim obavam suvisiacim s energiou.

DalSie zdroje

e Precitajte si ¢lanok End Fuel Poverty Coalition s ndzvom Rasttce dlhy za energiu
spbsobuju krizu duSevného zdravia v domdcnostiach.

e Co robit, ak mdte problémy s platenim uctov za energiu od Money Saving Expert
poskytuje rady zamerané na Spojené kralovstvo, ktoré mozu byt uZitocné aj v inych
kontextoch. Podobne, v kontexte Spojeného kralovstva sa obavy z energetickych
ndkladov zvysuju, ale nie ste sami ponuka rady a podporu.

e Preditajte si tento ¢lanok od Dissent o Nemecku, vplyve konfliktu na Ukrajine a
obavach z energetiky.

Podakovanie

Energy Anxiety bol vytvoreny projektom Everyl a je licencovany CC BY-SA 4.0, pokial nie je
uvedené inak.

PAvod obrazkov

Hlavny obrdzok kurzu: nastavenie termostatu od CORGI HomePlan je licencovany CC BY
2.0.

Uvod: Nasa kazdodenna vyzva: Na prvom mieste od Sue Thompson je licencovany CC BY-ND
2.0.

Ako definujeme energetickl Uzkost?: Obavy od Icare Girard je licencované CC BY 2.0.

Co moézeme robit s energetickou tzkostou?: School diversity many hands held together od
Wonder woman0731 je licencované CC BY 2.0.

Ako moze digitalizacia energetiky zniZit energeticku Gzkost?: nastavte termostat od CORGI
HomePlan je licencovany CC BY 2.0.

Zaver: Salka ¢aju od oatsy40 je licencovana 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://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://creativecommons.org/licenses/by-nd/2.0/
https://www.flickr.com/photos/135445048@N07/24302502451/
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
https://flickr.com/photos/wildrose115/27623264486/
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
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