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Dlaczego Twoj pies potrzebuje snu?

Rola gtebokiej regeneracji w zdrowiu psychicznym i zachowaniu psa

Czesto skupiamy sie na zapewnieniu psu aktywnosci fizycznej, dtugich spacerach i stymulacji umystowej. Jednak
prawdziwy klucz do réwnowagi emocjonalnej, zdrowia fizycznego i ogélnego dobrostanu psychicznego lezy w czym$
znacznie prostszym: jakosciowym, regenerujgcym snie.

SREDNIA CZLOWIEKA DOROSLE PSY SZCZENIETA | SENIORZY
7-8 godz. 12-14 godz. 16-20 godz.
Na dobe Zapotrzebowanie dobowe Wysoka regeneracja

I CO DZIEJE SIE W MOZGU PSA PODCZAS SNU?

Cykl snu psa obejmuje faze REM (Rapid Eye Movement) — to moment, w ktérym zauwazasz drganie tap czy ciche
wokalizacje. Podczas gtebokiego snu zachodzg kluczowe procesy biologiczne:

@ Konsolidacja pamieci ¥2 Regulacja emocjonalna

Mobzg porzadkuje i przetwarza doswiadczenia, nauke oraz Uktad nerwowy ,oczyszcza sie”, przetwarzajgc
trening z catego dnia. nagromadzony stres i bodzce otoczenia.

™\ Obnizenie kortyzolu () Odnowa fizyczna

Spada poziom hormonéw stresu, co pozwala uktadowi Tkanki sie regenerujg, odpornos¢ wzmacnia, a do
nerwowemu na petna regeneracje. organizmu trafia hormon wzrostu.

* Gdy pies nie osigga gtebokiego snu, jego mdzg pozostaje w stanie chronicznej czujnosci i nadmiernej wzbudzalnosci.

I ZAGROZENIA | OBJAWY BRAKU REGENERACJI

Zagrozenia braku snu Objawy przebodzcowania

o Niestabilno$¢ emocjonalna: Wzrost leku, reaktywnosci i o Brak ,wylacznika”: Ciggte chodzenie po domui
drazliwosci. $ledzenie opiekuna.

e Trudnosci w uczeniu sie: Brak skupienia i trudnosci w o Nagte wybuchy: Nadmierne szczekanie na drobne
przyswajaniu wiedzy. hatasy i bodzce.

e Ostabienie odpornosci: Wigksza podatnosc¢ na infekcje i o Niszczenie i podgryzanie: Szukanie ujscia dla frustracji
stany zapalne. i napiecia.

o Kumulacja bodzZcéw: Brak mozliwosci powrotu do o Plytki sen: Zerwanie sie na réwne nogi przy
réwnowagi. najmniejszym ruchu.
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I KROK PO KROKU: JAK POMOC PSU ODZYSKAC ZDROWY SEN?

m Stworz bezpieczng ,strefe snu” i odpowiedni klimat

Legowisko psa nie powinno znajdowac sie w ciagu komunikacyjnym (np. w przedpokoju, przy drzwiach czy telewizorze).
Wybierz cichy, spokojny kat domu, gdzie nikt nie przemieszcza sie nad psem i gdzie nie czuje on potrzeby ,kontrolowania”
domownikow.

Feromony uspokajajace Muzyka uspokajajaca Kamizelki uciskowe

np. ADAPTIL (to jeden z produktéw na Muzyka klasyczna lub dZzwieki natury np. ThunderShirt. Wdrazaj je stopniowo
rynku — istnieje tez wiele innych firm maskujg hatasy zewnetrzne. i pod Scista kontrolg — nie wszystkie
oferujacych podobne rozwigzania) - psy tatwo akceptuja dotyk i nacisk na
obnizajg napiecie. swoim ciele.

m Wprowadz zasade ,Swietego Spokoju”
Zasada jest prosta: kiedy pies $pi, nie dotykamy go, nie méwimy do niego i nie wotamy go. Pies musi mie¢ 100% pewnosci,
ze jego legowisko to strefa, w ktérej nikt nie zaktdci jego poczucia bezpieczenstwa.

m Przeanalizuj i madrze dawkuj stymulacje

Zabawy wechowe, maty do wylizywania czy zabawki interaktywne to $wietne narzedzia obnizajgce tetno, jednak wymagaja

czujnej obserwaciji:

o Uwazaj na fiksacje: Zbyt dtugi kontakt z matg moze wywotaé frustracje lub fiksacje zamiast wyciszenia. Limituj sesje do
5-10 minut.

e Spacery dekompresyjne: Zastagp rzucanie pitki spokojnym spacerem na dtugiej lince w cichym otoczeniu z mozliwoscia
swobodnego weszenia.

m Przyjrzyj sie wlasnym emocjom i Srodowisku

Mobzg psa dziata jak czuty rezonator emocjonalny. Méwienie wysokim gtosem, zywiotowe powitania czy nerwowa atmosfera
wciggajg psa w stan ciggtej czujnosci. Aby pies mogt sie zrelaksowac, opiekun musi staé sie dla niego oaza spokoju i
przewidywalnosci.

m Wprowadz rytualy wyciszajace i Protokét Relaksacyjny

Moézg psa kocha powtarzalnosé. Twoérz state schematy dnia: po powrocie ze spaceru i positku zaproponuj wyciszajace
zajecie, przygas $wiatto i zredukuj hatas. Nagradzanie za dobrowolne ktadzenie sie na legowisku wspiera nauke
samoregulacji.
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Podsumowanie: Sen to potrzeba biologiczna

»Sen nie jest luksusem - to fundamentalna potrzeba biologiczna i emocjonalna. Zapewniajac psu czas, przestrzen i warunki do
gtebokiego snu, rozwigzujesz wiele probleméw behawioralnych, zanim w ogdle sie pojawia.”

Zanim zaplanujesz kolejny intensywny dzien psa, zadaj sobie pytanie: Czy méj pies miat dzis wystarczajaco duzo gtebokiego
snu?
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