
Una guida essenziale per orientarsi 
tra comportamenti quotidiani, piccoli 
investimenti e strumenti di sostegno

Risparmiare 
energia 
in casa



Negli ultimi anni, elettricità, acqua e riscaldamento sono 
diventati sempre più costosi. 

Oggi, i costi per riscaldamento, acqua ed elettricità 
rappresentano una parte enorme del budget familiare, a volte 
diventando una vera e propria sfida per le famiglie nel coprire 
queste spese. 

Nel 2022 quasi 8 famiglie su 100 (2 milioni di famiglie) hanno 
avuto difficoltà nel riscaldare la casa o hanno dovuto ridurre 
l’uso dell'elettricità per risparmiare. Una parte troppo alta del 
loro reddito è stata spesa per fare fronte alle bollette 
energetiche. 

Perché questo incontro
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Per risparmiare, molte famiglie rinunciano al comfort domestico 

Il 18,1% delle 
famiglie con 
persona di 
riferimento 
straniera

Il 10% delle 
famiglie con 
minori 

Le persone 
anziane

Le donne sole 
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Chi sono le persone più vulnerabili?



Tuttavia, è possibile adottare comportamenti corretti e 
mettere in pratica soluzioni semplici e a basso costo 
per ridurre il consumo energetico e così risparmiare 
sulle bollette. 

Risparmiare energia vuol dire anche contribuire a ridurre 
le emissioni di anidride carbonica e l’utilizzo di fonti di 
energia non pulite. 
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Suggerimenti per un Riscaldamento Efficiente

Di cosa parliamo oggi

1.

Gestione del Consumo Elettrico: Luce ed Elettrodomestici2.

Gestione del Consumo dell’Acqua3.

Piccoli trucchi per risparmiare4.

Come si legge una bolletta?5.
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Suggerimenti per un 
Riscaldamento Efficiente1.



Muri esterni, tetto, pavimento 
a co n t a t to co n te r r en o, 
finestre (involucro edilizio) 

In inverno dobbiamo riscaldare l’abitazione perché… 
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Perdite di calore

Le perdite aumentano 
se in casa manteniamo 
una temperatura più 
a l t a d i q u e l l a c h e 
effettivamente ci serve 
> errata regolazione

COMFORT 
INTERNO 

19°C -20°C

ESTERNO 

0°C - 5°C

VENTILAZIONE



L’isolamento termico è alla base del risparmio
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• Isolamento tetto e muri esterni. 

• Sostituzione finestre.

TERMOGRAFIE

DOPO

PRIMA



Comportamenti corretti 
per un riscaldamento efficiente
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• Regola correttamente le valvole 
termostatiche: imposta le valvole in modo da 
avere una temperatura confortevole, senza 
superare i 20°C. 

• Ogni grado in più di temperatura fa aumentare 
i consumi di circa il 6%-7%! 

• Regola le valvole in base a cosa fai e a cosa ti 
serve durante la giornata; tienile  a valori più 
bassi in cucina e nella camera da letto.



Comportamenti corretti 
per un riscaldamento efficiente
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• l radiatori e il termostato del riscaldamento 
devono sempre essere liberi da ostacoli. Non 
nasconderli dietro tende o mobili. 

• Pulisci ogni anno i radiatori. 

• Se hai un riscaldatore portatile, lascia almeno 
1 metro di distanza da mobili, pareti, oggetti.



Comportamenti corretti 
per un riscaldamento efficiente
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• Fai arieggiare i locali solo per il tempo 
necessario. 

• Se sei tutto il giorno in casa, arieggia 
regolarmente gli ambienti (ogni 3-4 ore), ma 
per pochi minuti, senza far raffreddare la casa 
e i muri. 

• Se non sei a casa durante la giornata, arieggia 
al mattino e alla sera. 

• Non tenere mai le finestre sempre aperte! 



Comportamenti corretti 
per un riscaldamento efficiente
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• Chiudi le tapparelle di notte per tenere fuori 
il freddo. 

• Chiudi le tende al tramonto per fermare la 
dispersione di calore attraverso le finestre. 

• Controlla se ci sono spifferi intorno a 
finestre e porte.



Suggerimenti 
per un riscaldamento efficiente
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• Usa lenzuola di flanella. 

• Indossa indumenti di lana in casa per isolare 
dal freddo. 

• Usa tende e tappeti per mantenere la stanza 
calda. 

• Acquista una borsa dell'acqua calda per 
scaldare il letto.



Casa umida?
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• Sposta i mobili dalle pareti esterne di almeno 5 cm e sollevali di 
almeno 5 cm per consentire una migliore circolazione verticale 
dell’aria. 

• In inverno la temperatura non deve essere inferiore a 15°, per 
evitare la formazione di muffe. 

• Se puoi, in inverno evita di stendere il bucato all’interno. Se 
stendi i panni in casa, apri le finestre ogni 10-15 minuti ma per 
solo 1 minuto, per eliminare l’umidità che si crea durante 
l’asciugatura. 

• Tieni chiuse le porte di cucina e bagno per evitare che l’umidità 
vada negli altri ambienti. Aprile giusto il tempo per eliminare 
l’umidità. 

• Acquista un contenitore con sali assorbi umidità.



Suggerimenti 
per un raffrescamento efficiente
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• Chiudi finestre e tapparelle di giorno. Di 
notte, se l'aria esterna è più fresca di quella 
interna, apri le finestre e sfrutta la corrente. 

• Utilizzare tende e tapparelle per isolare dal 
caldo può far abbassare la temperatura 
interna di diversi gradi (fino al 30% del calore 
proviene dalle finestre). 

• Appendi un lenzuolo bagnato davanti alla 
finestra: quando l'aria passa attraverso il 
tessuto umido, l'umidità la raffredda. 

• Usa lenzuola di cotone.



Gestione del Consumo Elettrico: 
Luce ed Elettrodomestici2.



Consumo elettrico: luce
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• L'illuminazione rappresenta circa il 10% del 
consumo elettrico medio di una famiglia. 

• L'illuminazione efficiente non riguarda solo l'uso 
di lampadine a risparmio energetico, ma anche 
l'uso corretto della luce, nel luogo giusto, al 
momento giusto. 

• Accendi le luci solo nelle stanze che stai 
utilizzando e spegnile sempre quando esci da 
una stanza. 

• Utilizza il più possibile la luce naturale, 
soprattutto per le attività diurne, posizionando 
scrivanie, zone lettura o tavoli da lavoro vicino 
alle finestre.



Consumo elettrico: elettrodomestici
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• Se devi acquistare un elettrodomestico, 
controlla la classe energetica. Attenzione agli 
apparecchi usati!! 

• Manutenzione degli elettrodomestici



Consumo elettrico: elettrodomestici
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• Modalità di risparmio energetico

• Spegni lo standby (in media +€80 l’anno per 
famiglia!) 

• Di notte o se sei fuori casa qualche giorno 
spegni il wifi 

• Spegni lo schermo anche durante le pause 
brevi.  

• Abbassa la luminosità degli schermi di TV e 
computer. 



Consumo elettrico: elettrodomestici
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• Riempi sempre la lavatrice. Un carico a metà 
può consumare +50% dell'energia rispetto a un 
carico completo. 

• Lava a basse temperature (20 °C, 30 °C, 40 °C) 
e usa la modalità ECO e sfrutta la tariffa 
notturna.



Consumo elettrico: elettrodomestici
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• Tieni frigoriferi e congelatori lontani da 
fornelli, radiatori e dalla luce diretta del sole. 

• Rimuovi regolarmente il ghiaccio dalle pareti 
del congelatore (+30% di consumo!).  

• Apri il frigorifero solo brevemente. 

• Non mettere cibi caldi in frigorifero. 

• Scongela gli alimenti congelati mettendoli in 
frigorifero. Evita di usare il fornello o il 
microonde. 

• Riempire troppo il frigorifero ne riduce 
l’efficienza, ma tieni il freezer pieno per più 
della metà.



Consumo elettrico: elettrodomestici
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• Copri le pentole durante la cottura: si consuma 
fino a 4 volte meno elettricità o gas.  

• Scalda sempre l'acqua con un bollitore 
elettrico. 

• Spegni i fornelli qualche minuto prima della 
fine della cottura e lascia la pentola sul 
fornello caldo fino a cottura ultimata. 

• Tagliare gli alimenti in pezzi più piccoli ne 
riduce il tempo di cottura. 



Gestione del Consumo dell’Acqua3.



Consumo di acqua in casa
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• Quando lavi i piatti a mano, riempi il lavello 
d’acqua, anziché lasciare scorrere il rubinetto 
per tutto il tempo.  

• Riduci la temperatura dello scaldabagno a 
45-50 °C. 

• Ripara il rubinetto, se gocciola. 

• Lava le verdure lasciandole a mollo anziché 
sotto l'acqua corrente. 

• Riutilizza l’acqua per annaffiare o per lo 
sciacquone.



Piccoli trucchi per risparmiare4.



Piccoli trucchi per risparmiare
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• Lampadine LED 

• Guarnizioni per finestre e porte

• Termometro

• Ciabatta con interruttore on/off  

• Clessidra o timer per la doccia

• Soffione a risparmio d’acqua

• Frangigetto/aeratore

• Pannelli riflettenti per i radiatori



Come si legge una bolletta?5.



La bolletta dell’elettricità
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Mercato libero 
Prezzo per l’energia 
definito dal venditore/
fornitore (c’è un contratto)



La bolletta dell’elettricità
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Servizio a tutele 
graduali
Chi era nella maggior 
tutela e non ha scelto un 
fornitore, vi può rimanere 
per 3 anni



La bolletta dell’elettricità
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Servizio a tutela 
della vulnerabilità
Prezzo per l’energia 
definito da ARERA

Le persone vulnerabili che ne hanno diritto possono 
entrarvi facendo richiesta al loro attuale fornitore se:

• hanno un'età superiore a 75 anni; 

• si trovano in condizioni economicamente 
svantaggiate (ad esempio, percettori di bonus) 
oppure presso l’utenza viene utilizzata 
un’apparecchiatura medicale salvavita 
alimentata dall’energia elettrica; 

• sono soggetti con disabilità ai sensi dell'articolo 
3 della legge 104/92



Mercato libero: attenzione alle offerte
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Tariffa fissa o 
variabile?

La voce per i costi di commercializzazione/ vendita

Farsi inviare la bolletta di dettaglio!



Scontrino dell’energia
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Cos’è lo Scontrino 
dell’energia? 
È un nuovo riquadro nella bolletta luce e gas, pensato 
per rendere subito chiaro quanta energia hai 
consumato e quanto l’hai pagata. 

Dal 1° luglio 2025 sarà presente su tutte le bollette del 
mercato libero. 



Scontrino dell’energia
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Cosa mostra? 
• Energia consumata (in kWh o Smc) 

• Prezzo unitario pagato 

• Totale speso per l’energia 

• Periodo di riferimento



Scontrino dell’energia
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Perché è utile? 
Per capire meglio la tua spesa, confrontare le offerte e 
diventare più consapevole dei tuoi consumi!



Bonus sociale
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• È definito annualmente dal Governo per elettricità/gas/consumi idrici. 

• Per ottenere il bonus bisogna avere un ISEE minore di 9.530 euro per famiglie con 
massimo 3 figli a carico e fino a 20.000 euro per le famiglie numerose con almeno 4 figli 
a carico. 

• Bisogna presentare l’ISEE a ogni inizio anno (DSU); il riconoscimento del bonus avviene 
in automatico sulla bolletta purché il contratto elettrico/gas/idrico sia intestato a uno 
dei componenti il nucleo ISEE. 

• Riscaldamento centralizzato: si riceve una lettera e bisogna inviare il numero PDR del 
contatore del gas della caldaia centralizzata; viene riconosciuto un bonifico da ritirare 
a un ufficio postale. 

• Se non si riceve il bonus: c’è sempre un periodo di ritardo tra quando viene presentata 
la DSU e quando si riceve il bonus o se si è cambiato intestatario della bolletta.  

• Si può verificare il proprio stato chiamando SPORTELLO PER IL CONSUMATORE di 
ARERA - 800 166 654.



Bonus sociale
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Il presente materiale è stato realizzato nell’ambito del progetto 
europeo LIFE Energy Poverty 0, cofinanziato dall’Unione Europea 
(Grant Agreement n. 101077575 | LIFE21-CET-ENERPOV-EP-0). 
I contenuti hanno finalità esclusivamente educative e divulgative. 
Non possono essere utilizzati a fini commerciali né riprodotti 
senza autorizzazione dei partner del progetto.



Grazie per essere stati con noi!
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energia 
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