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Hur kursen fungerar

Denna korta 30-minuterskurs utforskar vad energiangest ar och dess huvudsakliga orsaker.
Kursen utforskar ocksa hur digitalisering av energi kan hjalpa till att hantera energiangest,
och var du kan hitta stéd och resurser for att hjalpa dig sjalv och andra. Du kanske:

e Orolig for din egen eller andras energianvandning.
e Intresserad av hur digitalisering av energi kan hjalpa till att hantera energiangest.
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Denna kurs kommer att fordjupa din forstaelse for den digitala energiomstallningen och
stddja din egen digitala energiresa! Den ar en del av en serie med 12 kurser som kallas
Digital Energy Essentials (Viktiga delar av digital energi), utvecklad av Everyl-projektet, som
syftar till att mojliggdra och starka allas engagemang i energiomstallningen. Du kan lasa mer
om projektet pa: https://everyl.energy

| slutet av kursen foreslar vi ytterligare laromaterial som du kan utforska. Detta inkluderar
kursen What is the Digital Energy Transition? (Vad ar den digitala energiomstallningen) som
utforskar vad digital energi ar och skalen till att digitalisera var produktion och konsumtion
av energi.

Detta dr en dversattning av den ursprungliga engelska versionen av kursen, som inkluderar
en mojlighet att gora ett kort quiz och tjana ett Everyl-digitalt marke.

Detta projekt har fatt finansiering fran Europeiska unionens program Horisont for forskning
och innovation (2021-2027) enligt bidragsavtal nr 101075596. Ansvaret for innehallet i
denna kurs ligger helt och hallet hos Everyl-projektet och aterspeglar inte nédvandigtvis
Europeiska unionens asikter.

Larandemal

Efter att ha studerat denna korta kurs bor du kunna:

1. Beskriva vad energioro ar.
2. Forsta de viktigaste orsakerna till energioro.
3. Hitta eller hanvisa andra till resurser och stod for att bekdmpa energioro.
4. Forsta hur digitalisering av energi kan hantera energioro.
Inledning

Oro over energi kan fokusera pa och ta sig uttryck pa
olika satt. | den har kursen forklarar vi vad som menas
med begreppet "energiangest” och utforskar de olika
orsakerna till detta fenomen.

Du kanske ar orolig for stigande energipriser eller for att
betala dina hushallsrakningar. Eller sa har du
familjemedlemmar, vanner eller grannar som ar oroliga for hur de ska halla sig varma under
vintern eller svala under sommarvarmen.

Hur paverkar energioro oss och, viktigast av allt, vilka positiva atgarder kan vi vidta for att
hantera vara bekymmer?


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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Hur definierar vi energioro?

Energidngest ar ett begrepp som anvands for att
beskriva oro eller stress relaterad till en rad
energifragor. Energiangest kan ocksa ta sig uttryck
pa olika satt. Du kanske kanner igen dessa
beteenden hos dig sjdlv, hos vanner, familj,
kollegor, grannar eller personer du arbetar med,
aven om personer som har energiangest kanske
inte diskuterar det 6ppet med andra.

Du kan till exempel ha:

e Oro over stigande energirdakningar och den potentiella inverkan pa din personliga
ekonomi eller hushallsekonomin. Detta kan vara sarskilt akut om du ar ansvarig for
hushallets huvudsakliga inkomst. Du kanske ocksa oroar dig 6ver vilka rakningar du
ska prioritera att betala om du inte har rad att betala alla hushallets rakningar. Du
kan lasa mer om detta amne i Are high enerqgy bills affecting your mental health?
fran UK Energy Saving Trust.

e Oro 6ver miljopaverkan av din energianvandning, inklusive féroreningar och bidrag
till klimatférandringar. Du kanske kdnner dig hopplds och som om ingenting du goér
kan gora nagon skillnad. Denna typ av oro relaterad till miljon kan ocksa kopplas till
andra typer av relaterad angest, sdsom miljo- eller klimatangest. Lds mer i denna
artikel fran UK Energy Saving Trust: Vad dr miljédngest och hur kan du hantera den?

e Oro over potentiell energibrist, stromavbrott eller stérningar i energiforsorjningen.
Du kanske ar orolig for energisdkerheten eller oroar dig for konflikters inverkan pa
energikostnaderna.

Den pagdende energi- och levnadskostnadskrisen i Europa, i kombination med
klimatférandringar och klimatforstoring, innebar att energiangest kan orsakas av en rad
olika faktorer. Som vi kommer att se paverkar energiangest tyvarr ocksa manga manniskor i
hela Europeiska unionen.

|dentifiera energioro

Energiangest omfattar manga olika farhagor och bekymmer om energiférbrukning och
energiproduktion. Men vilka beteenden kan tyda pa energiangest? Energiangest kan bland
annat ta sig uttryck pa foljande satt:

¢ Undvika aktiviteter som forbrukar energi (t.ex. att inte sdtta pa varmen eller
begrdnsa dess anvandning) av radsla for hoga kostnader eller upplevd paverkan pa
miljon. Detta kan paverka din hélsa och ditt valbefinnande. Till exempel kan ditt hem
bli fuktigt om det inte varms upp och ventileras ordentligt. Detta kan orsaka
halsoproblem eller gbra det obekvamt att bo i ditt hem.


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 Att standigt kontrollera din energianvandning eller dina energirakningar. Om du ar
orolig for energikostnaderna kan du bli upptagen av hur mycket energi du férbrukar.
Du kanske kontrollerar din elanvandning eller dina energirdkningar ofta. Eller sa
kanske du upptacker att du 6verdrivet soker efter information om energipriser och
jamfor energitariffer for att se om du har det basta avtalet.

e Du blir irriterad och frustrerad. Du kanske blir irriterad pa andra i ditt hushall (t.ex.
rumskamrater eller familjemedlemmar) om de inte verkar vara lika bekymrade 6ver
sin energianvandning som du ar. Till exempel ldmnar dina rumskamrater lamporna
tdnda och anvander manga apparater i onddan, utan att tanka pa kostnaden for
dessa aktiviteter.

e Du blir tillbakadragen. Du kanske marker att du drar dig undan fran sociala
kontakter eller inte har rdd med sociala aktiviteter som kraver energi. Du kanske
tidigare har bjudit in vanner eller grannar pa kaffe eller familjen pa middag, men nu
ar orolig for att det ar for kallt i ditt hus eller att du inte har rad att anvanda ugnen
for att laga mat.

e Kanner dig 6vervaldigad, skyldig eller distraherad. Du kanske ar frustrerad over
energipriserna, politiken och oférmagan att kontrollera energikostnaderna och ar
osdker pa vad du kan gora for att forandra din situation. Om du till exempel bor i en
hyreslagenhet har du kanske ingen kontroll ver isoleringsnivan i ditt hem eller éver
huruvida varme- eller kylsystemet ar effektivt.

Du kanske distraheras av energirelaterade bekymmer och inte kan koncentrera dig
pa andra uppgifter eller inte kan sova pa natten.

Energiproblem och oro kan orsaka en rad beteenden och fysiska symtom, som om de
kvarstar over tid kan tyda pa energidngest.

Vad kan vi gora at energiangest?

Oro 6ver energi ar utbrett.

Energidangest relaterad till energikostnader ar till exempel ofta en foljd av energifattigdom.
Energifattigdom ar ”... ett hushalls bristande tillgang till n6dvandiga energitjanster, sdsom
uppvarmning, varmvatten, kylning, belysning och energi for att driva apparater ... som drivs
E av tre underliggande orsaker, namligen hoga
energikostnader i forhallande till hushallets
budget, generellt Iaga inkomstnivaer och lag
energiprestanda i byggnader” (EU Science Hub,
2024). | september 2024 uppskattade Europeiska
unionens (EU) Science Hub i en undersdkning att
energifattigdom ar ett betydande problem som
drabbar mellan 8 och 16 % av medborgarna i
Europeiska unionen.

For att bekdmpa energifattigdom har EU infort
flera lagar som syftar till att minimera effekterna


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.
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av fluktuerande energipriser pa konsumenterna, till exempel gas- och eldirektiven. Andra
lagar, sasom den europeiska grona given, som stoder EU:s stravan att na nettonollutslapp
senast 2050, har specifika insatser, till exempel inriktade pa att forbattra isoleringen i
byggnader, som motverkar orsakerna till energifattigdom. Du kan ldsa mer om
energifattigdom i denna artikel Energifattigdom i EU.

Aven om regeringar kan anta lagstiftning fér att minska energikostnaderna och den
potentiella paverkan av konflikter, sdsom den i Ukraina, pa konsumenterna, vilka andra
atgarder kan du vidta for att stédja dig sjalv eller andra som har oro eller bekymmer kring
energi? Har ar nagra idéer som kan vara till hjalp:

e Om energioro paverkar ditt fysiska eller mentala valbefinnande ar det viktigt att fa
stod. Du kanske vill diskutera dina bekymmer med en ldkare eller annan kvalificerad
person. De kan hjadlpa dig och satta dig i kontakt med organisationer som kan hjalpa
dig.

e Det kan finnas organisationer i din lokala gemenskap som du kan engagera dig i eller
som kan stodja dig. Att prata med andra som &r intresserade av energirelaterade
fragor kan hjalpa dig att kdnna att du inte ar den enda som oroar sig for nagra av de
fragor vi har diskuterat i denna kurs. Det kan till exempel finnas icke-statliga
organisationer (NGO), varmande platser eller energigemenskaper som kan koppla
dig till likasinnade medborgare som &r intresserade av energirelaterade fragor och
som vidtar positiva atgarder for att ta itu med dessa. Du kan ocksa lasa mer om den
senare typen av organisationer i var kurs Energigemenskaper.

e Det kan finnas organisationer pa nationell niva som kan stédja och ge dig rad. |
Storbritannien finns till exempel Citizens Advice Bureau, som ger stdod och rad om en
rad fragor till alla som behover det.

e Det kan vara bra att prata om dina bekymmer med familj, vanner, grannar eller
kollegor. Som du ser paverkar energifragor manga manniskor pa olika satt. Om du
bor med andra kan det vara bra att prata om energianvandning for att tillsammans
hitta [6sningar pa energirelaterade fragor.

e Omdu ar orolig for energikostnaderna och hur du ska betala dina energirdakningar
kan du diskutera detta med din energileverantér. De bér kunna hjdlpa dig, till
exempel genom att erbjuda en betalningsplan (och i vissa lander, till exempel
Storbritannien, kan de vara skyldiga att gora detta enligt lag) eller ge rad om statligt
stod for att hjalpa till med kostnaderna for rakningarna.

Aven om det kan vara svart i bérjan ar det viktigt att prata med olika personer och
organisationer som kan hjdlpa dig med energiangest eller energirelaterade problem.

Hur kan digitalisering av energin minska energioron?

Digital teknik spelar en avgdrande roll i den digitala energiomstallningen och gor det méjligt
for oss att optimera vart satt att producera och konsumera energi. Om du inte redan har
gjort det kan du ta del av kursen Vad dr den digitala energiomstdllningen? for att lara dig



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
https://www.open.edu/openlearncreate/course/view.php?id=11703
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mer. Digitaliseringen av energi bidrar ocksa till att balansera utbud och efterfragan pa ett
mer effektivt satt och starka energisdkerheten genom att géra oss mindre sarbara for
fluktuationer i utbudet.

For konsumenten innebar digitaliseringen av
energimarknaden att man far en battre forstaelse for
sin energianvandning genom anvandning av digital
teknik. Du kan lasa mer om detta i var kurs Smarta
enheter och digital energiteknik. Aven om
realtidsinformation om energianvandningen kan vara till
hjalp i vissa fall, bér man noga 6vervdaga om man
verkligen behéver anvanda digital teknik for detta
andamal om man redan kontrollerar sin
energianvandning och sina rdakningar regelbundet.

Forutom insikter om din energianvdandning kan du ocksa vilja titta pa olika typer av eltariffer
som ger lagre kostnader for el under lagtrafik. Se var kurs Energimarknader: Férstd priser
och tariffer for mer information om hur elmarknaderna fungerar och olika typer av elavtal.

Slutsats

Energidangest orsakas av en rad faktorer som till stor del
ligger utanfor var kontroll. Men genom att prata med andra,
stodja varandra och anvanda digital teknik pa ratt satt kan vi
potentiellt lindra en del av vara bekymmer och vidta positiva
atgarder for att bekdampa var energirelaterade oro.

Ytterligare resurser

e Las End Fuel Poverty Coalition:s artikel Rising enerqgy debt creates mental health
crisis for households.

e Vad du ska géra om du har svart att betala dina energiréikningar fran Money Saving
Expert ger rad med fokus pa Storbritannien, som ocksa kan vara anvandbara i andra
sammanhang. Pa samma séatt erbjuder Energy Anxiety is on the rise, but you’re not
alone rad och stéd inom den brittiska kontexten.

e Las denna artikel fran Dissent om Tyskland, konfliktens inverkan i Ukraina och

energiangest.

Tack till

Energy Anxiety skapades av Everyl-projektet och ar licensierat enligt CC BY-SA 4.0, om inte
annat anges.



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
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
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Huvudbild for kursen: justera termostaten av CORGlI HomePlan ar licensierad CC BY 2.0.
Inledning: Var dagliga utmaning: Pa forsta plats av Sue Thompson éar licensierad CC BY-ND
2.0.

Hur definierar vi energioro?: Oro av Icare Girard ar licensierad CC BY 2.0.

Vad kan vi gora at energioro?: Skolans mangfald manga hander som haller varandra av
Wonder woman0731 ar licensierad CC BY 2.0.

Hur kan digitalisering av energi minska energioro?: Justera termostaten av CORGI HomePlan
ar licensierad CC BY 2.0.

Slutsats: Cup of tea av oatsy40 ar licensierad CC BY 2.0.



https://www.flickr.com/photos/151653494@N04/32459482564/in/photolist-Rskki7
https://creativecommons.org/licenses/by/2.0/
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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/
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/

