Eksjo

kommun

Barn- och ungdomsrad

Datum: 29 september 2026

Narvarande

Tre politiker, 7 tjianstepersoner och 22 elever (13 flickor och 9 pojkar)
deltog 1 barn- och ungdomsradet. Elever fran Eksjo gymnasium,
Pristingsskolan, Furulundsskolan, Ingatorpsskolan, Hultskolan,
Hoéredaskolan, Linnéskolan, Norrtullskolan, och ungdomar som

representerar Oppen ungdom, deltog.

Demokrati — gor din rost hord

Lars Ugarph, fértroendevald, berittade om hur viktigt det dr att ni gor era
roster horda. Sverige styrs av personer som engagerar sig i politiska

téreningar och sedan viljs i allmdnna val.

Barn- och ungdomsradet ar ett forum dar barn och ungdomar bjuds in for
att diskutera aktuella fragor som rér kommunens utveckling. Dir kan
tjanstepersoner och politiker inhdmta barn och ungdomars asikter och
bolla idéer.

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

ha asikter.

Det finns manga olika forum didr man som barn och ungdom kan engagera
sig. Fragor som r6r skolan ska diskuteras i klassrad, elevrad och brukarrad,

alltsd inte 1 barn- och ungdomsradet.

Pa barn- och ungdomsradet kan man till exempel diskutera miljéfragor,

tritidsfragor och stadsutvecklingsfragor.

For att paverka kommunens utveckling kan man ocksa paverka genom att
ta direktkontakt med politiker eller tjanstepersoner, eller skriva
medborgarforslag. Lis mer pa kommunens hemsida: Medborgarforslag -

Eksio kommun

1(5)


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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Halsa — vad kan jag gora?

Florence Bengtsson, hilsocoach, berittade vad vi kan gora for att ta hand

om oss sjalva. Hon visade en kort film med tips, se: Tips for att md bra -

Umo

Nir man dr 12 ar och dldre beh6ver man 8—10 timmar sémn per dygn. Vi
behéver sova for att:

e bli gladare

e komma ihdg saker bittre
e littare koncentrera 0ss

e [klara stress bittre

e minska risken att bli sjuk

Det dr viktigt att 4ta bra. Frukost och lunch i skolan ér en bra borjan.
Att roéra pa kroppen gor att vi:

* blir gladare

*  fir mindre oro

* sover bittre

e Kklarar stress

*  far okad koncentration

* bildar celler i den del av hjirnan som tar hand om minnet

Eksj6 kommun har haft en tavling for forskoleklass upp till sjitte klass,
under september manad. Tavlingen har gatt ut pa att man ska cykla eller ga
till skolan. Den bista klassen pa vatje skola vinner 5 000 kronor till
klasskassan.

Skarmtid gor att vi sover mindre och umgas mindre med andra ménniskor.
Under hosten 2024 kom Folkhilsomyndigheten ut med rekommendationer
kring skirmanvindande.

Barn har inte utvecklat sin impulskontroll och har valdigt sviart att sjilva
reglera sin skirmtid. Aven vuxna har svart att styra sin skarmtid. Det ér latt
att fastna i mobiltelefonens flode.

De som anvinder skidrm mycket, sover simre. Det giller om man anvinder
skiarm till sociala medier, videoklipp, streamade filmer och spel.

Att lyssna pa poddar, e-bocker eller da du anvinder digitala verktyg som
hjalpmedel vid funktionsnedsittning, riknas inte som skarmtid.

Rekommendation f6r 612 édringar dr att de dgnar max 1-2 timmar 4t
skirmtid. Rekommendation f6r 13—18 aringar dr att de dgnar max 2-3
timmar at skarmtid.


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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SMA BARN

UNGDOMAR
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aCH AKTIVYT

Vi har tva system: ett chillsystem ndr vi dr avslappnade och vilar
(parasympatiska). Vi har ocksa ett stress- och flyktsystem (sympatiska). Det
behéver vi ndr vi behover prestera eller nér vi snabbt behéver agera pa en
fara, till exempel att hoppa undan nir en buss kommer for nira.
Stressystemen ar ocksa bra - det kan gora att vi far fokus, koncentration
och skirpta sinnen. Men det behdvs en balans mellan chillsystem och

stressystem. Att stindigt vara i stress- och flyktsystemet dr inte bra for oss.

Gruppdiskussion

Vilka strategier anvinder du for att begrinsa skirmtid och frimja
andra aktiviteter? Vad kan du gora for att chilla utan mobiltelefon?

e Man kan ha appbegrinsning. Gora instillningar pa telefonen sa att
den siger till

e Strikta férildrar. Man kan be forildrar sitta grins pa mobilen
e Det hade varit bra att inféra rekommendation

e Aktiviteter med kompisar

e Plugga

e Lisa bocker

e Lyssna pa ndgot

e Maila

e DPussla

e Sporta, spela fotboll, fiska, cykla

e Ligga undan mobilen
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Halsa — vad kan Eksjo kommun
gora?

Gruppdiskussion

Vad tyckte ni om tidvlingen Cykla eller ga till skolan?

En del sjitteklassare kinde inte till tivlingen, bland annat Norrtull klass 6b
och Héteda klass 6. Norrtull klass 6a 4t med, liksom Linnéskolan, dar
manga deltagit. Man tyckte att det var en bra idé och en del berittade ocksa
att den gett resultat, fler gick och cyklade till skolan.

Kanske kan man gora nagot liknande ocksa for hogstadiet och gymnasiet.
De kanske inte dr lika intresserade. Men pa gymnasiet skulle det ge stor
effekt, da manga kor EPA eller moped.

Vad kan vi géra mer i Eksjé kommun f6r att frimja hilsa for unga?
Ha fler lektioner utomhus.

Sprida information om aktiviteter pa anslagstavlor. Pa Hults skola och
Linneskolan finns anslagstavlor som skulle kunna anvindas mer. Pa
Norrtull kan det vara svart med anslagstavla pa grund av ombyggnation.
For sexorna finns en pa i12 som skulle kunna anvindas mer.

Furulundsskolan har ingen anslagstavla.

Det beh6vs mer aktiviteter f6r ungdomar 13 ar och uppat. Aktiviteter som
go-cart, laserdome, paintball eller escape room. Kommunen kan erbjuda
lokaler till foretag s att de 6ppnar hir. Unga skulle erbjudas jobba mot fritt
intride. En fordel for foretaget ar att de far unga som kan bli ett ansikte
utit och fa fler att komma.

Bowlingen och biografen ar bra. Biografen har inte sa mycket bra filmer,
dven om det hinder ibland. Biografen ir en férening dir kan man engagera
sig. Det gar att skriva till biografen och limna férslag pé filmer man vill se,
se Metropols hemsida: Metropolbiografen i Eksjo.

Om vi kan ha aktiviteter i Eksj6 blir det ocksd mindre restid, 4n om vi ska
aka till Jonkoping, sirskilt f6r oss som bor pa de mindre orterna. Vi vill

ocks3 ha aktiviteter i smaorterna.

Det vore bra om fler elever ater 1 skolmatsalen. Det finns mojlighet att
péaverka genom matrad pa skolorna.


https://metropol.st/#/content/26
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Hur ska platser vara for att man ska kdnna sig vilkommen och ma
bra?

e Det ska se frischt ut, inte att firgen flagnar pa husen. Modernt.

e Mysigt, fint.

e Oppet ofta, hela tiden.

e Det ska finnas mycket att gora. Inte bara sitta, ocksa aktiviteter. Har
pé garden finns det mycket att gora.

e Det ska finnas bra med vuxna sa att det kdnns tryggt.

e Inte skripigt. Pa Furulundsskolan har olika elever jourvecka, da
plockar de skrip. Pa Linnéskolan far de som gar pa fritids plocka
skrip ibland. Viktigt att vi hjilps at och sdger till varandra.

Hur vill vi ha motesanteckningarna?

Sara fragade hur man vill ha métesanteckningarna fOr att pa bésta satt
kunna aterberitta vad man gjort under triffen. Flera 6nskade word-

dokument, inte power-point presentation.

Detta vill vi prata om pa nasta barn- och
ungdomsrad

Om ni har idéer om vad ni vill prata om pa nista barn- och ungdomsrad,

far ni girna mejla era idéer till sara.bergqist@ecksjo.se

Motesanteckningar forda av

Sara Bergqvist
Hallbarhetsstrateg
Kommunledningskontoret
Eksj6 kommun

Anteckningarna finns pa kommunens hemsida: Barn- och ungdomsradet -
Eksio kommun
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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

