       Впереди новый учебный год и родителям необходимо заранее позаботиться и организовать рабочее место для выполнения детьми домашних заданий дома, так как неправильная организация рабочего места ребенка не только не способствует повышению успеваемости, а еще и чревата нарушением осанки, ухудшением зрения и другими проблемами со здоровьем. При организации рабочего места школьника следует учитывать, что ученическая мебель должна быть изготовлена из материалов, безвредных для здоровья детей, и соответствовать росту, возрастным особенностям ребенка и требованиям эргономики.

Где организовать рабочую зону для школьника. Учебное место для школьника должно быть хорошо освещено. Лучшее освещение — естественный дневной свет. Он помогает сохранить зрение и осанку — ребенок не будет лишний раз склоняться над тетрадью, чтобы что-то разглядеть. Если есть возможность, лучше установить рабочий стол прямо к окну. Желательно, чтобы окна были ориентированы на южные, юго-восточные или восточные стороны горизонта. Можно поставить стол перпендикулярно окну.

 Освещение. Если ребенок правша, естественный свет должен падать с левой стороны. Если левша — с правой. Так во время письма школьник не будет закрывать себе свет рукой. В тёмное время суток рекомендовано использовать настольный светильник с ярким, но мягким светом. Устанавливается он сбоку от пишущей руки школьника (если правша – слева, если левша – справа). Светильник должен регулироваться по высоте и направленности света. Лампочка должна быть скрыта за плафоном, чтобы свет не рассеивался и не попадал ребёнку в глаза. Можно выбрать как теплый, так и холодный. Выбираем лампочки мощностью 60—75 Вт, потому что 40 Вт — это слишком тусклый свет, а 100 Вт — слишком яркий. Если рабочее место располагается в глубине комнаты, помимо настольной лампы обратите внимание и на потолочное освещение. Лампы могут быть разрядными, люминесцентными или светодиодными, а спектр светоизлучения — белым, тепло-белым и естественно-белым. В одной комнате разрешается использовать только одинаковые типы ламп с одинаковым светоизлучением.
Для того чтобы домашнее рабочее пространство было комфортным и компактным, стоит обратить внимание на следующие факторы:·
Рабочее место школьника начинается с письменного стола. Если ребенок сидит, то край стола должен располагаться на уровне его груди, ноги, согнутые в коленях, стоят на полу, а руки, согнутые в локтях — лежат на столе. Столешница. Отдавайте предпочтение матовому материалу. Блики утомляют глаза. Материал столешницы: МДФ, ДСП или натуральное дерево. Кромки МДФ и ДСП отделаны ПВХ плёнкой. Размеры столешницы должны позволять свободно размещать необходимые для работы предметы — не менее 120х60 см. Допустимая минимальная ширина для одного ребенка 45 см. Под столешницей должно быть достаточно места, чтобы вытянуть ноги. Около стола старайтесь оставлять пространство для тумбочки или полки для хранения необходимых предметов. Лучше в качестве мебели использовать ученическую парту угол наклона столешницы, которой будет составлять 15 - 17°. 

       Стул необходимо выбирать по росту ребенка. Сидя на нем, он должен упираться ногами в пол. Бедра и голени должны находиться под прямым углом. Поверхность стола и диафрагма ребенка располагаются на одинаковом уровне. Спинка стула должна заканчиваться на уровне лопаток. Обивка сидения – натуральная ткань (не кожа), либо с содержанием натуральных волокон не менее 80 %.

      При размещении ребенка за рабочим столом стул задвигается под стол так, чтобы при опоре на спинку между грудью и столом помещалась его ладонь. Руки лежат свободно, не прижимаясь к столу, на тетради лежит правая рука и пальцы левой, если ребенок правша, и наоборот, если левша. Высота стула подбирается так, чтобы при посадке спина плотно прилегала к спинке. Ноги должны быть согнуты под прямым углом и свободно стоять на полу. Важно, чтобы спинка стула была удобной. Родителям необходимо объяснить ребенку, как правильно сидеть во время выполнения заданий, а именно: ​
· сидеть глубоко на стуле, ровно держать корпус и голову;
· ноги должны быть согнуты в тазобедренном и коленном суставах, ступни должны опираться на пол, предплечья свободно лежать на столе.

   Необходимо учитывать также, что на работоспособность помимо правильно подобранной мебели, влияют такие факторы как: Цвет мебели и стен. Наиболее благоприятны нейтральные однотонные тона, чтобы глаза и мозг ребенка отдыхали, но яркие цветовые акценты будут большим плюсом, так как будут стимулировать интеллектуальную активность и позитивную энергию.
· Продуманная система хранения книг, тетрадей, канцтоваров и прочих школьных мелочей. Рабочее место необходимо оборудовать этажеркой или полкой для книг и тетрадей, органайзером для ручек и карандашей. Желательно, чтобы они были расположены в прямой доступности — на расстоянии вытянутой руки ребенка. Желательно иметь подставку для книг. Часть книг, тетрадей и канцелярских принадлежностей можно хранить в закрытых ящиках или шкафчиках.

· Микроклимат. При выполнении домашних заданий ребенку не должно быть жарко или холодно, в воздухе так же не должен присутствовать табачный дым или другие посторонние запахи.

· Отсутствие внешних источников раздражителей. Нельзя разрешать выполнение домашнего задания, сидя рядом с включенным плеером или телевизором. Также не рекомендуется прием пищи или употребление напитков во время выполнения домашнего задания. Взрослым следует уважать труд ребенка, не надо разговаривать по телефону или между собой в комнате, где ребенок выполняет домашние задания.

· Наличие дополнительных предметов, способствующих процессу обучения. Доска напоминаний — отличная идея для рабочего уголка школьника. Это может быть пробковая доска, фанера или плотный картон — все зависит от вашего замысла. Здесь можно разместить расписание занятий, напоминания о важных делах, календарь, вдохновляющие надписи или картинки. 
      Нельзя забывать, что домашние задания сочетают в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, поэтому при выполнении школьных заданий рекомендуется делать небольшие перерывы для отдыха, подвижных игр или «физкультурных минуток». Лучше начинать самоподготовку в 15 - 16 часов, так как к этому времени отмечается физиологический подъем работоспособности. 
      Правильно организованное рабочее место способствует укреплению состояния здоровья ребенка, а также успешному освоению школьной программы.

        По вопросам получения консультаций в области защиты прав потребителей, помощи в составлении проектов претензий и исковых заявлений обращайтесь в Консультационный пункт для потребителей филиала ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Кемеровской области-Кузбассе».

Ждём Вас по адресу:
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тел.: 8 (951) 615-68-19, 3-16-43

E-mail: conscentrzpp@ yandex.ru
Филиал ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Кемеровской области – Кузбассе» в городе Ленинске-Кузнецком, городе Полысаево и Ленинск-Кузнецком районе
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