
 

1(5) 

 

 

Barn- och ungdomsråd 

Datum: 29 september 2026 

Närvarande 

Tre politiker, 7 tjänstepersoner och 22 elever (13 flickor och 9 pojkar) 

deltog i barn- och ungdomsrådet. Elever från Eksjö gymnasium, 

Prästängsskolan, Furulundsskolan, Ingatorpsskolan, Hultskolan, 

Höredaskolan, Linnéskolan, Norrtullskolan, och ungdomar som 

representerar Öppen ungdom, deltog.  

Demokrati – gör din röst hörd 

Lars Ugarph, förtroendevald, berättade om hur viktigt det är att ni gör era 

röster hörda. Sverige styrs av personer som engagerar sig i politiska 

föreningar och sedan väljs i allmänna val.  

Barn- och ungdomsrådet är ett forum där barn och ungdomar bjuds in för 

att diskutera aktuella frågor som rör kommunens utveckling. Där kan 

tjänstepersoner och politiker inhämta barn och ungdomars åsikter och 

bolla idéer.  

Demokrati handlar om att alla kan vara delaktiga, komma med förslag och 

ha åsikter.  

Det finns många olika forum där man som barn och ungdom kan engagera 

sig. Frågor som rör skolan ska diskuteras i klassråd, elevråd och brukarråd, 

alltså inte i barn- och ungdomsrådet.  

På barn- och ungdomsrådet kan man till exempel diskutera miljöfrågor, 

fritidsfrågor och stadsutvecklingsfrågor.  

För att påverka kommunens utveckling kan man också påverka genom att 

ta direktkontakt med politiker eller tjänstepersoner, eller skriva 

medborgarförslag. Läs mer på kommunens hemsida: Medborgarförslag - 

Eksjö kommun 

 

https://eksjo.se/kommun-och-politik/politik-och-paverkan/sa-har-kan-du-paverka/medborgarforslag
https://eksjo.se/kommun-och-politik/politik-och-paverkan/sa-har-kan-du-paverka/medborgarforslag
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Hälsa – vad kan jag göra?  

Florence Bengtsson, hälsocoach, berättade vad vi kan göra för att ta hand 

om oss själva. Hon visade en kort film med tips, se: Tips för att må bra - 

Umo 

När man är 12 år och äldre behöver man 8–10 timmar sömn per dygn. Vi 
behöver sova för att: 

• bli gladare 

• komma ihåg saker bättre 

• lättare koncentrera oss 

• klara stress bättre 

• minska risken att bli sjuk  

Det är viktigt att äta bra. Frukost och lunch i skolan är en bra början.  

Att röra på kroppen gör att vi:  

• blir gladare 

• får mindre oro 

• sover bättre 

• klarar stress  

• får ökad koncentration 

• bildar celler i den del av hjärnan som tar hand om minnet 

 

Eksjö kommun har haft en tävling för förskoleklass upp till sjätte klass, 
under september månad. Tävlingen har gått ut på att man ska cykla eller gå 
till skolan. Den bästa klassen på varje skola vinner 5 000 kronor till 
klasskassan.  

Skärmtid gör att vi sover mindre och umgås mindre med andra människor. 
Under hösten 2024 kom Folkhälsomyndigheten ut med rekommendationer 
kring skärmanvändande.  

Barn har inte utvecklat sin impulskontroll och har väldigt svårt att själva 
reglera sin skärmtid. Även vuxna har svårt att styra sin skärmtid. Det är lätt 
att fastna i mobiltelefonens flöde.  

De som använder skärm mycket, sover sämre. Det gäller om man använder 
skärm till sociala medier, videoklipp, streamade filmer och spel. 

Att lyssna på poddar, e-böcker eller då du använder digitala verktyg som 
hjälpmedel vid funktionsnedsättning, räknas inte som skärmtid. 

Rekommendation för 6–12 åringar är att de ägnar max 1–2 timmar åt 
skärmtid. Rekommendation för 13–18 åringar är att de ägnar max 2-3 
timmar  åt skärmtid.  

https://www.umo.se/om-oss/for-dig-som-jobbar-med-unga/film-tips-for-att-ma-bra/
https://www.umo.se/om-oss/for-dig-som-jobbar-med-unga/film-tips-for-att-ma-bra/
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Vi har två system: ett chillsystem när vi är avslappnade och vilar 

(parasympatiska). Vi har också ett stress- och flyktsystem (sympatiska). Det 

behöver vi när vi behöver prestera eller när vi snabbt behöver agera på en 

fara, till exempel att hoppa undan när en buss kommer för nära.  

Stressystemen är också bra - det kan göra att vi får fokus, koncentration 

och skärpta sinnen. Men det behövs en balans mellan chillsystem och 

stressystem. Att ständigt vara i stress- och flyktsystemet är inte bra för oss.  

Gruppdiskussion  

Vilka strategier använder du för att begränsa skärmtid och främja 

andra aktiviteter? Vad kan du göra för att chilla utan mobiltelefon? 

• Man kan ha appbegränsning. Göra inställningar på telefonen så att 

den säger till 

• Strikta föräldrar. Man kan be föräldrar sätta gräns på mobilen 

• Det hade varit bra att införa rekommendation 

• Aktiviteter med kompisar 

• Plugga 

• Läsa böcker 

• Lyssna på något 

• Måla 

• Pussla 

• Sporta, spela fotboll, fiska, cykla 

• Lägga undan mobilen  
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Hälsa – vad kan Eksjö kommun 

göra?  

Gruppdiskussion  

Vad tyckte ni om tävlingen Cykla eller gå till skolan? 

En del sjätteklassare kände inte till tävlingen, bland annat Norrtull klass 6b 

och Höreda klass 6. Norrtull klass 6a är med, liksom Linnéskolan, där 

många deltagit. Man tyckte att det var en bra idé och en del berättade också 

att den gett resultat, fler gick och cyklade till skolan. 

Kanske kan man göra något liknande också för högstadiet och gymnasiet. 

De kanske inte är lika intresserade. Men på gymnasiet skulle det ge stor 

effekt, då många kör EPA eller moped.  

Vad kan vi göra mer i Eksjö kommun för att främja hälsa för unga?   

Ha fler lektioner utomhus.  

Sprida information om aktiviteter på anslagstavlor. På Hults skola och 

Linneskolan finns anslagstavlor som skulle kunna användas mer. På 

Norrtull kan det vara svårt med anslagstavla på grund av ombyggnation. 

För sexorna finns en på i12 som skulle kunna användas mer. 

Furulundsskolan har ingen anslagstavla.  

Det behövs mer aktiviteter för ungdomar 13 år och uppåt. Aktiviteter som 

go-cart, laserdome, paintball eller escape room. Kommunen kan erbjuda 

lokaler till företag så att de öppnar här. Unga skulle erbjudas jobba mot fritt 

inträde. En fördel för företaget är att de får unga som kan bli ett ansikte 

utåt och få fler att komma.  

Bowlingen och biografen är bra. Biografen har inte så mycket bra filmer, 

även om det händer ibland. Biografen är en förening där kan man engagera 

sig. Det går att skriva till biografen och lämna förslag på filmer man vill se, 

se Metropols hemsida: Metropolbiografen i Eksjö. 

Om vi kan ha aktiviteter i Eksjö blir det också mindre restid, än om vi ska 

åka till Jönköping, särskilt för oss som bor på de mindre orterna. Vi vill 

också ha aktiviteter i småorterna. 

Det vore bra om fler elever äter i skolmatsalen. Det finns möjlighet att 

påverka genom matråd på skolorna.  

  

https://metropol.st/#/content/26


 

5(5) 

Hur ska platser vara för att man ska känna sig välkommen och må 

bra?  

• Det ska se fräscht ut, inte att färgen flagnar på husen. Modernt. 

• Mysigt, fint. 

• Öppet ofta, hela tiden. 

• Det ska finnas mycket att göra. Inte bara sitta, också aktiviteter. Här 

på gården finns det mycket att göra.  

• Det ska finnas bra med vuxna så att det känns tryggt.  

• Inte skräpigt. På Furulundsskolan har olika elever jourvecka, då 

plockar de skräp. På Linnéskolan får de som går på fritids plocka 

skräp ibland. Viktigt att vi hjälps åt och säger till varandra.  

Hur vill vi ha mötesanteckningarna? 

Sara frågade hur man vill ha mötesanteckningarna för att på bästa sätt 

kunna återberätta vad man gjort under träffen. Flera önskade word-

dokument, inte power-point presentation.  

Detta vill vi prata om på nästa barn- och 

ungdomsråd 

Om ni har idéer om vad ni vill prata om på nästa barn- och ungdomsråd, 

får ni gärna mejla era idéer till sara.bergqvist@eksjo.se  

 

Mötesanteckningar förda av 

Sara Bergqvist 
Hållbarhetsstrateg 
Kommunledningskontoret 
Eksjö kommun 
 
Anteckningarna finns på kommunens hemsida: Barn- och ungdomsrådet - 
Eksjö kommun 

mailto:sara.bergqvist@eksjo.se
https://eksjo.se/kommun-och-politik/politik-och-paverkan/sa-har-kan-du-paverka/barn--och-ungdomsradet
https://eksjo.se/kommun-och-politik/politik-och-paverkan/sa-har-kan-du-paverka/barn--och-ungdomsradet

