
Навигатор авиапутешественника: 
7 прикладных гайдов по логистике перелета с ребенком 

 
Авиаперелет для ребенка – это не просто логистический маршрут, а каскад 

физиологических и психологических вызовов. Согласно методическим материалам 
программы просвещения родителей Института развития, здоровья и адаптации 
ребенка любое столкновение с новой средой (терминал, гейт, салон) запускает 
стрессовую реакцию. Это первая фаза адаптации, требующая колоссальных 
энергозатрат. Если логистика выстроена неверно, ребенок застревает в состоянии 
«мобилизационной готовности», что ведет к «утомлению, которое не снимается 
отдыхом» и сбою метаболических процессов. Настоящий навигатор переводит 
путешествие из хаоса в управляемый процесс, опираясь на данные физиологии 
(НМИЦ здоровья детей) и этапы адаптации (Минпросвещения России).  

Наша цель – достичь фазы «относительно стойкого приспособления» уже к 
моменту посадки. 
 
 
Модуль №1. Стабилизация психоэмоционального состояния в зонах ожидания 
и контроля 
 

Целевая аудитория и проблематика: Родители детей младшего и среднего 
школьного возраста. Модуль решает проблему резкого скачка уровня кортизола 
(гормона стресса) и возникновения «ориентировочной реакции» на шум и толпу, что 
предотвращает угнетение функций эндокринной системы. 

Протокол минимизации стрессовой нагрузки: 
1. Обеспечение тактильного контакта: сохранение физического контакта 

(удержание за руку) для блокировки избыточного выброса адреналина. 
2. Делегирование контроля: предоставление ребенку возможности 

самостоятельно выполнять доступные операции (размещение рюкзака на 
ленте сканера) для снижения тревожности через контроль среды. 

3. Соблюдение социальной дистанции: поддержание дистанции в 1,5 метра от 
посторонних лиц для снижения «социальной плотности». 

4. Синхронизация дыхания: выполнение дыхательных упражнений (три 
глубоких вдоха) перед прохождением зон контроля. 

 
 
Модуль №2. Регламентация питания и гидратации в терминале аэропорта 
 

Целевая аудитория и проблематика: Пассажиры с детьми. Решает проблему 
«ложной сытости» (водного груза) и риска возникновения лептинорезистентности и 
гиперактивности из-за неправильного выбора продуктов. 

Рекомендации по организации предполетного питания: 
1. Исключение быстрых углеводов: отказ от сладких газированных напитков 

для предотвращения резких колебаний уровня сахара в крови и 
поведенческих срывов. 



2. Дробное потребление жидкости: прием воды порциями по 100 мл с 
интервалом в 15 минут во избежание тяжести в желудке. 

3. Оптимизация рациона: приоритетное потребление белковых продуктов и 
клетчатки (творог, овощи) при полном отказе от липидов (фастфуда) для 
исключения тошноты при взлете. 

 
 
Модуль №4. Социальная интеграция и управление статусом ребенка 
  

Целевая аудитория и проблематика: Родители. Решает проблему высокой 
тревожности через повышение социального статуса ребенка в группе. 

Инструкция по вовлечению в логистику перелета: 
1. Назначение зоны ответственности: делегирование ребенку функций 

(например, «хранитель ручной клади»). 
2. Поддержание субъектности: предоставление возможности самостоятельно 

предъявлять посадочный талон сотрудникам аэропорта. 
3. Контактная коммуникация: использование прямого контакта глаз при 

общении и отказ от сравнения с другими пассажирами для стабилизации 
гормонального фона. 

 
 
Модуль №5. Профилактика сенсорной перегрузки в коммерческих зонах 
 

Целевая аудитория и проблематика: Сопровождающие детей лица. Модуль 
решает проблему избыточной стимуляции нервной системы ярким светом и резкими 
запахами, ведущую к срыву адаптации. 

Методы защиты от агрессивной среды: 
1. Применение когнитивного фильтра: постановка четкой задачи (поиск 

конкретного предмета) для отсечения визуального шума. 
2. Сенсорная гигиена: минимизация времени пребывания в зонах 

парфюмерных отделов для предотвращения стимуляции симпатической 
нервной системы. 

3. Целевое планирование: предварительное согласование маршрута 
перемещения в коммерческой зоне. 

 
 
Модуль №6. Протокол питания и контроля аппетита на борту 
 

Целевая аудитория и проблематика: Пассажиры в условиях длительного 
перелета. Решает проблему активации грелина (гормона голода) от скуки и 
профилактику заболеваний ЖКТ. 

Правила организации питания в полете: 
1. Контроль механизма насыщения: обязательное медленное пережевывание 

пищи (не менее 20 раз) для своевременной активации центра насыщения в 
гипоталамусе. 



2. Последовательность приема: приоритетное потребление клетчатки (овощей) 
в начале приема пищи для снижения гликемического индекса блюд. 

3. Ограничение стимуляторов: исключение шоколада и пакетированных соков 
для предотвращения гиперстимуляции желчевыделения и гиперактивности. 

 
 
Модуль №7. Профилактика когнитивного утомления и венозного застоя на 
борту 
 

Целевая аудитория и проблематика: Дети всех возрастных категорий. 
Направлен на профилактику когнитивного утомления и застоя крови в условиях 
замкнутого пространства. 

Регламент жизнедеятельности в салоне: 
1. Режим использования гаджетов: соблюдение правила «20/20» (20 минут 

экранного времени – 20 секунд визуального отдыха). 
2. Оптимизация светового потока: снижение яркости мониторов для 

сохранения секреции мелатонина. 
3. Бортовая гимнастика: регулярное выполнение изометрических упражнений 

(«алфавит стопами», напряжение мышц голени и ягодиц) для активации 
венозного насоса и улучшения мозгового кровообращения. 

 
 
Проект разработан ФГБНУ «Институт развития, здоровья и адаптации 
ребенка» https://irzar.ru 
 


