
Как правильно обустроить рабочее место школьника для 
дистанционного обучения: чек-лист и режим дня 

Эффективность дистанционного обучения напрямую зависит от того, 
насколько комфортно чувствует себя ребенок за рабочим столом. Правильно 
организованная учебная зона сохраняет зрение, бережет осанку и помогает 
сосредоточиться на уроках. 

Используйте этот подробный чек-лист, чтобы проверить и улучшить рабочее 
пространство вашего ребенка. 

 

🪑 1. Мебель и эргономика 

Правильная посадка снижает нагрузку на позвоночник и предотвращает 
быструю утомляемость. 

●​ Высота стола: край столешницы находится строго на уровне груди сидящего 
ребенка. 

●​ Положение ног: стопы полностью стоят на полу или на специальной твердой 
подставке. 

●​ Угол в коленях: сгиб ног в коленях составляет ровно 90 градусов. 
●​ Спинка стула: анатомическая форма поддерживает поясницу и надежно 

фиксирует позвоночник. 
●​ Глубина сиденья: бедро помещается на стуле минимум на 2/3 своей длины. 
💡 2. Освещение учебной зоны 

Грамотный свет снижает нагрузку на глаза и предупреждает падение зрения. 

●​ Естественный свет: рабочий стол стоит боком к окну (слева — для правшей, 
справа — для левшей). 

●​ Искусственный свет: обязательно совмещаются общая комнатная люстра и 
настольная лампа. 

●​ Тип лампы: используется светодиодная лампа с мягким теплым белым 
светом (3000–4000 К). 

●​ Расположение лампы: регулируемый плафон освещает книгу или тетрадь 
ниже уровня глаз ребенка. 

●​ Защита от бликов: экран компьютера защищен от прямого попадания 
солнечных лучей и отсветов. 
💻 3. Техника и безопасный экран 

Правильное размещение монитора оберегает шейный отдел и зрительный 
нерв. 



●​ Дистанция до монитора: оптимальное расстояние от глаз ребенка до экрана 
— 50–70 см. 

●​ Высота монитора: верхний край экрана находится на уровне глаз или чуть 
ниже. 

●​ Угол наклона: монитор слегка отклонен назад (примерно на 10–20 градусов). 
●​ Клавиатура и мышь: лежат на поверхности стола на расстоянии 10–15 см от 

его края. 
●​ Безопасность проводов: все кабели убраны в кабель-канал и недоступны для 

ног ребенка. 
📂 4. Организация пространства и порядок 

Минимум визуального шума — максимум концентрации на учебе. 

●​ Правило вытянутой руки: все нужные учебники, тетради и канцелярия 
лежат в зоне быстрого доступа. 

●​ Система хранения: для порядка используются вертикальные накопители, 
лотки и подписанные коробки. 

●​ Порядок на столе: во время онлайн-урока на столе находятся только 
предметы по текущему предмету. 

●​ Подставка для книг: учебники удерживаются под наклоном, что сильно 
снижает нагрузку на шею. 

●​ Зонирование комнаты: игровая или спальная зона визуально отделена от 
учебного стола. 

 

🕒 5. Режим работы и отдыха (Правило 45/15) 

Длительное непрерывное сидение у экрана вызывает сильное переутомление. 
Соблюдайте тайм-менеджмент: 

●​ Продолжительность урока: непрерывная работа непосредственно у экрана 
— не более 20–30 минут. 

●​ Длительность отдыха: каждые 45 минут учебной активности делайте 
полноценный перерыв на 10–15 минут. 

●​ Активность в паузах: полностью исключите другие гаджеты (смартфоны, 
ТВ), смените позу, подвигайтесь. 

●​ Проветривание: обязательно открывайте окно во время перерыва для 
притока свежего воздуха. 

●​ Питьевой режим: держите стакан чистой воды на столе для профилактики 
утомляемости. 
👁 ️6. Гимнастика для глаз 



Простые упражнения, которые нужно выполнять в каждый перерыв для 
профилактики спазма аккомодации: 

●​ Взгляд вдаль (Правило «20-20-20»): каждые 20 минут смотрите на объект в 
6 метрах в течение 20 секунд. 

●​ Частое моргание: быстро и легко моргайте 10–15 секунд для естественного 
увлажнения слизистой оболочки. 

●​ Движение по осям: плавно водите глазами вверх-вниз и влево-вправо (по 5 
раз в каждую сторону). 

●​ Круговые вращения: опишите глазами медленный круг сначала по часовой 
стрелке, затем против нее. 

●​ Близко-далеко: зафиксируйте взгляд на кончике пальца у носа, а затем 
плавно переведите его на линию горизонта за окном. 

●​ Отдых в темноте (Пальминг): плотно закройте глаза и прикройте их 
теплыми ладонями на 30 секунд для полного расслабления. 
 


