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PLAN OBNIZANIA KORTYZOLU

Stress Detox  Ogdlny Przewodnik dla Opiekundow

Dlaczego to dziata? Metafora Szklanki Stresu.

Wiekszos¢ trenerow pozytywnych operuje na metaforze "Szklanki Stresu". Kazdy maty stres (pukniecie
do drzwi, szczekniecie psa, za gtosny telewizor) dolewa krople do szklanki. Jesli szklanka sie przelewa —
pies wybucha. Odkortyzolowanie to nic innego jak "odlewanie ze szklanki", dopdki nie zostanie w niej
wystarczajaco duzo miejsca, by pies mogt przyja¢ nowg wiedze podczas szkolenia.

I 1. Zasada "Zero Wyzwalaczy" (Trigger Reduction)

To najwazniejszy i najtrudniejszy punkt. Przez okres 2-4 tygodni catkowicie unikamy sytuacji, ktére powodujg
u psa stres.

» Zmiana spacerow: Jesli pies boi sie ludzi/pséw, wychodzimy tylko w nocy lub o Swicie. Jesli boi sie wyjs¢
z domu — ograniczamy sie do ogrodu lub krétkiego siku i powrotu.

 Zastanianie bodzcow: Zaklejanie dolnych szyb okien folig szroniong (zeby pies nie widziat ludzi za
oknem) lub puszczanie biatego szumu/spokojnej muzyki, by sttumi¢ dzwieki z klatki schodowe;j.
I 2. Higiena Snu i Regeneraciji
Pies w chronicznym stresie czesto nie sypia gteboko (tylko czuwa). Cel to 16-20 godzin shu na dobe.
* Metoda: Stworzenie ciemnego, cichego azylu. Trenerzy czesto zalecajg tzw. "Cichg sesje" — domownicy
siadaja z ksigzka, nie méwig, nie ruszaja sie, dajgc psu sygnat: "nic sie nie dzieje, mozesz spac".
I 3. Wprowadzenie "Niskich Emocji" (Low Arousal)
Unikanie wszystkiego, co podbija adrenaline — nawet jesli jest to "pozytywna" ekscytacja.

« Zakaz: Zadnego rzucania pitki, frisbee czy szarpania sie szarpakiem. Te zabawy podbijaja kortyzol tak
samo jak strach.

» Zastepstwo: Wylgcznie spokojna praca nosem (Scent Work) i zucie/lizanie (gryzaki, konga, maty do
lizania).
I 4. Wsparcie Biologiczne

Trenerzy metod pozytywnych Scisle wspotpracujg z weterynarzami, wiedzac, ze chemii mézgu nie da sie
zawsze "wycwiczyc".

* Farmakoterapia i Suplementacja: Leki anksjolityczne (przeciwlekowe). Suplementy: Tryptofan, alfa-
kazozepina (np. Zylkene), olejki CBD (zaleznie od psa).

- Dieta: Sprawdzenie, czy dieta nie ma zbyt duzej ilosci biatka (co u niektdrych pséw moze podbijaé
reaktywnosc).
I 5. Techniki Manualne i Relaksacyjne

* Protokét Relaksacyjny (np. wg dr Karen Overall): Nauka psa, ze stan relaksu (lezenie na macie) jest
nagradzany.
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* TTouch (Tellington TTouch): Specyficzne techniki dotyku, ktére zmieniajg Swiadomos¢ ciata psa i
uspokajajg uktad nerwowy.

» Masaz powieziowy: RozluZnianie napie¢ miesniowych, ktére powstajg przy chronicznym stresie (pies w
stresie jest fizycznie "sztywny").

Jak robia to inni? (Ciekawe podejscia)

Decompression Walks: Spacery na bardzo dtugiej lince (5-10m) w miejscach kompletnie pustych (lasy,
pola). Pies ma nie styszec ani jednej komendy — ma tylko weszyc¢ i eksplorowaé we wiasnym tempie.

Metoda BAT (Behavior Adjustment Training): Daje psu kontrole. Pozwala psu decydowac, jak blisko
chce podejs$¢ do bodzca, nagradzajgc odejscie (rezygnacje).

Free Work (wg Sarah Fisher): Przygotowanie w domu bezpiecznego toru przeszkdd (rézne podtoza,

zapachy, jedzenie na réznych wysokosciach). Pies sam decyduje, co bada, co buduje jego pewnosc¢
siebie.

Przewodnik przygotowany przez certyfikowanego trenera pséw.
DobryPies.co.uk — Dbamy o emocje, budujemy zaufanie, szanujemy gtos Twojego psa.
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