
Организация рабочего места школьника: как сохранить здоровье, 

осанку и концентрацию 

 

Уважаемые родители! 

 

Место, где ребенок делает уроки, читает и творит, — это не просто 

уголок с учебниками. Это важнейшая среда, которая напрямую влияет на его 

здоровье, успеваемость и даже настроение. Неправильно организованное 

пространство может незаметно, но серьезно навредить: испортить осанку, 

снизить зрение, вызвать хроническую усталость и убить мотивацию. Хорошая 

новость: несколько простых принципов помогут создать эргономичный и 

психологически комфортный «кабинет» для ученика. 

 

Почему это так важно? Связь между телом, мозгом и пространством 

 

· Физическое здоровье: Правильная посадка предотвращает сколиоз, 

остеохондроз, хронические головные боли из-за зажимов в шее. 

· Зрение: Достаточное и правильно расположенное освещение, 

расстояние до монитора и книг — основа профилактики близорукости. 

· Когнитивные функции: Порядок на столе снижает «информационный 

шум», помогая мозгу концентрироваться на главном. Удобство экономит силы 

и время. 

· Эмоциональный настрой: Личное, хорошо организованное 

пространство дает чувство контроля, безопасности и настраивает на рабочий 

лад. 

 

Три кита правильного рабочего места 

 

1. Мебель: стол и стул, которые «растут» вместе с ребенком 

 



Идеальный вариант — растущая мебель с регулируемой высотой и 

наклоном столешницы. 

 

· Правило «прямых углов»: Когда ребенок сидит, его стопы полностью 

стоят на полу, колени и локти согнуты под углом 90°. Бедра параллельны полу, 

спина прямая и имеет опору. 

· Высота стола: Локоть опущенной руки должен быть на 5-6 см ниже 

уровня столешницы. 

· Наклон столешницы (или подставка для книг): Оптимален для чтения 

и письма — 30-40 градусов. Это позволяет держать голову прямо, уменьшая 

нагрузку на шею и глаза. 

· Стул: Должен поддерживать поясницу (желателен валикообразный 

изгиб в районе поясницы). Сиденье не должно врезаться в подколенные ямки. 

 

2. Освещение: видеть ясно, не уставая 

 

· Основной принцип: Свет должен падать СЛЕВА для правши и СПРАВА 

для левши. Так тень от руки не будет мешать письму. 

· Комбинация света: Общий верхний свет (люстра) + локальный 

источник на столе (настольная лампа мощностью 60-100 Вт). Это избавляет 

глаза от резкого контраста между ярким столом и темной комнатой. 

· Естественный свет: Стол лучше ставить боком к окну. Нельзя сажать 

ребенка спиной к окну — будет тень, а лицом к окну — возможны блики и 

излишнее напряжение глаз. 

 

3. Зонирование и порядок: пространство для концентрации 

 

· Принцип «чистого стола»: На столе во время занятий — только то, что 

нужно для текущей задачи. Все остальное — в ящиках, полках, органайзерах. 



· Зонируйте стол: Условно разделите его на области: дальняя (для 

монитора или подставки с учебником), центральная (рабочая зона для 

тетради), боковая (для ручек, линеек). 

· Система хранения: Полки и ящики в прямой доступности. Ребенок 

должен сам легко поддерживать порядок. Используйте маркировку (наклейки, 

цветные коробки). 

 

Особое внимание: компьютерная зона 

 

· Расстояние до монитора: Не менее 50-70 см. (Длина вытянутой руки). 

Верхний край экрана — на уровне глаз или чуть ниже. 

· Клавиатура и мышь: Расположены так, чтобы предплечья лежали на 

столе, а запястья не были изогнуты. 

· Проводка: Кабели должны быть аккуратно убраны в специальные 

короба или закреплены, чтобы не создавать хаос и не мешать. 

 

Профилактика усталости: что делать каждые 30-40 минут? 

 

Даже идеальное рабочее место требует перерывов. 

 

1. Гимнастика для глаз: «Нарисовать» глазами восьмерку, посмотреть 

вдаль за окном на 20 секунд, быстро поморгать. 

2. Мини-разминка: Встать, потянуться, сделать несколько наклонов 

головы и вращений плечами. 

3. Смена позы: Нельзя весь день сидеть идеально прямо. Позволяйте 

ребенку иногда откинуться на спинку стула, посидеть немного по-другому, но 

затем возвращаться к правильной позиции. 

 

Психологический аспект: делаем место «своим» 

 



Рабочее место должно нравиться ребенку. Это повышает мотивацию им 

пользоваться. 

 

· Допустите немного персонализации: Любимая фотография в рамке, 

небольшой талисман, рисунок на стене. 

· Выбирайте спокойные цвета: Стены и мебель лучше в нейтральных, 

неярких тонах (светло-зеленый, бежевый, голубой), которые не отвлекают. 

· Устраните отвлекающие факторы: По возможности, стол не должен 

стоять лицом к двери или к игровой зоне. Это создает беспокойство. 

 

Чего нужно избегать? Распространенные ошибки 

 

1. Высокий «взрослый» стол и стул. Ноги болтаются, спина 

искривляется. 

2. Кровать или диван как место для учебы. Поза расслаблена, мозг не 

настраивается на работу, страдает позвоночник. 

3. Недостаток света или его неправильное направление. 

4. Хаос и захламленность. Беспорядок визуально перегружает психику. 

 

Помните: Ваша задача — не просто купить мебель, а научить ребенка 

осознанно относиться к своему телу и пространству. Проговорите с ним эти 

правила, объясните «почему». Пусть он сам отрегулирует высоту стула и 

проверит освещенность. 

 

Создание правильного рабочего места — это инвестиция в здоровье, 

эффективность и самостоятельность вашего школьника. А привычка 

организовывать свое пространство останется с ним на всю жизнь. 

 



Если у вас есть вопросы или трудности с организацией такого 

пространства в условиях вашей квартиры — обращайтесь. Вместе мы найдем 

оптимальное решение. 

 

С заботой о здоровье и успехах вашего ребенка, педагог-психолог 

Малышева Алина Денисовна. 

 


