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ERFOLG FUR HUND UND MENSCH

STRESS-URSACHEN VERMEIDEN

Die wichtigste MaBnahme, um von einem hohen Stresspegel runterzukommen,
ist die Stressvermeidung. Dazu missen jedenfalls eine Zeit lang gewissenhaft
samtliche Stressursachen vermieden oder entscharft werden, damit nicht
taglich immer neue Aufregung dazu kommt und viel mehr an Stress verursacht,
als man abbauen kénnte.

Nimm dir dazu deine ,,Stressliste” (Arbeitsblatt 1.5.) zur Hand. Du hast die
kleinen und grofSeren Stressursachen deines Hundes darauf ja bereits
festgehalten (Du findest das Arbeitsblatt auch gleich nochmal hier im Anhang).

Wir teilen nun die verschiedenen Stressursachen in drei Kategorien ein:
1. kann man vermeiden
2. kann man anders managen und entscharfen
3. lasst sich nicht ganzlich verhindern.

In der ersten Kategorie sollte moglichst viel aufgelistet sein, in der Kategorie
zwei einiges und in der Kategorie drei moglichst wenig. Du brauchst diese
Einteilung, um dir einen Plan zurecht zu legen, wie du mit den Stressursachen
im Alltag deines Hundes am besten umgehst.

Was du vermeiden kannst, vermeidest du nun in den nachsten Wochen rigoros.
Fir alles, was du anders managen kannst, legst du gleich hier fest, wie dieses
andere Management aussieht.

Bei den wenigen Punkten aus Kategorie drei hoffen wir, dass sie moglichst
selten vorkommen (oder dir doch noch Mdoglichkeiten einfallen, sie anders zu
managen).
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STRESSURSACHEN DURCH MANAGEMENT ENTSCHARFEN

Stressursache

unser Management
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STRESSARMER TAG

Deinen Plan zur Stressvermeidung setzen wir nun gleich mal um, jedenfalls
einen Tag lang ganz gewissenhaft und ganz konkret. Du wirst sehen, mit etwas
Vorbereitung und Planung geht das Uberraschend einfach.

Deine Aufgabe:

Organisier einen Tag lang alles so, dass dein Hund moglichst keinen Stress
bekommt. Vermeide dazu alles an Aufregung, was nur irgendwie zu vermeiden
ist. Manage alle Situationen, die potentiell aufregend sind so, dass dein Hund
sie halbwegs ruhig bewaltigen kann (durch Abstand halten, Riickzugsraum
nutzen, Hund bei dir behalten etc.).

Gestalte den Tag so stressfrei wie nur irgend moglich —auch wenn es vielleicht
etwas Aufwand bedeutet.

Zusatzaufgabe:

Vermeide auch jenen Stress bei deinem Hund, der von dir ausgeht ©. Mach
heute bewusst alles etwas langsamer und ruhiger als sonst. Tu was fir deine
eigene Entspannung — zumindest viel ausatmen und lacheln. Noch besser
irgendetwas, was dir gegen Stress und zu Gelassenheit verhilft.
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RUHE & SCHLAF PHASEN

Kommt dein Hund auf die nétigen Stunden an Ruhe und Schlaf, die er braucht?
Bei einem bereits leicht gestressten Hund, bei einem Welpen oder einem
dlteren Hund sollten das mindestens 18 — 20 Stunden sein. Ein erwachsener
entspannter Hund braucht ein absolutes Minimum an 17 — 18 Stunden Schalf.

Oft Giberschatzt man, wieviel der Hund wirklich schlaft. Daher schauen wir uns
das mal etwas genauer an. Schreib daher in den nachsten 2 — 3 Tagen genau
mit, ob und wann dein Hund schlaft.

Trag die Zeiten in die Tabellen auf der nachsten Seite ein:

- einmal die Stunden an Nachtruhe

- einmal fir eine normalen Wochentag

- einmal fir einen normalen Tag am Wochenende (weil da der Alltag meist
etwas anders lauft).

Zahle dann zusammen, auf wie viele Stunden Schlaf und Ruhe dein Hund
derzeit jeden Tag im Durchschnitt kommt und trage das gleich hier unten ein.
Wenn es zu wenig ist, nutz deinen Plan gleich und Uberlege, wie du euren
Tagesablauf so umstrukturieren kannst, dass dein Hund zu mehr Schlafphasen
kommt.

RUHEZEITEN GESAMT . .........Stunden von 24 Stunden des Tages

1. Nachtruhe

(V7o) o I DIS...hererrerrrrrrneeeneest = teevees Stunden
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2. tagsiiber wochentags:

Uhrzeit schlafen dosen wach
in Minuten in Minuten in Minuten

6.00 - 8.00

8.00-10.00

10.00-12.00

12.00-14.00

14.00-16.00

16.00 - 18.00

18.00-20.00

20.00-22.00

22.00-24.00
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3. tagsuber Wochenende:

Uhrzeit schlafen
in Minuten

dosen
in Minuten

wach
in Minuten

6.00 - 8.00

8.00-10.00

10.00-12.00

12.00-14.00

14.00-16.00

16.00 - 18.00

18.00-20.00

20.00-22.00

22.00 -24.00
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ERFOLG FUR HUND UND MENSCH

RUHEZONEN

Damit der Hund gut zur Ruhe kommen entspannt désen und schlafen kann,
braucht er nicht nur einen bequemen Liegeplatz, sondern vor allem einen (oder
mehrere) Ort(e), an denen er ungestort ist und auch tatsachlich zur Ruhe
kommen kann.

Daher ist es wichtig, ihm einen mindestens einen geschiitzten Ruheplatz, der
fir alle anderen eine Tabuzone ist, zur Verfligung zu stellen. Es kann sogar
sinnvoll sein, ihm einen eigenen Riickzugsraum anzubieten und ihn dort
einzugewohnen, damit er in bestimmten aufregenden Situationen —wenn zum
Beispiel Besucher oder Handwerker ins Haus kommen oder Kinder wild spielen
einen geschitzten Bereich hat.

1. Welche Ruheplatze hat dein Hund?

Wo liegt er gerne, wo ,,sollte” er liegen, hat er einen fixen Liegeplatz?

Und vor allem: wo ist ,,sein“ Platz? Jener Ort, an dem ihn niemand storen darf,
der tabu ist fur alle und an den er sich zurlickziehen kann, wenn er seine Ruhe
haben will.

Geh deine Wohnung durch — oder noch besser: zeichne eine Skizze deiner
Wohnung — und zeichne ein, wo Uberall dein Hund gerne liegt. Markiere seine
Lieblingsstellen und tberleg dir, welcher Platz sich am besten fiir seinen
Riickzugsort anbieten wirde.

Im Idealfall ist es ein Platz, den dein Hund sowieso gern mag, der einigermalien
geschutzt liegt — wo also nicht dauern jemand daneben vorbei lauft — und der
schon bequem ist und deinem Hund entspricht. Es gibt ja Hunde, die gern einen
héhlenartigen Raum haben und solche, die lieber mit gutem Uberblick eher frei
liegen. Mach es so, wie es fiir deinen Hund passt.
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ERFOLG FUR HUND UND MENSCH
» 7 o

Uberleb bitte auch, wo sonst sich dein Hund hiufig aufhilt und wie es dort um
seinen Liegeplatz und seinen Riickzugsort bestellt ist:

e im Biro?
e im Auto?
e auf Besuch, wo ihr oft seid?

2. Zeichne hier deine Skizze ein und markiere die Liegeplatze deines Hundes
farbig:




arbeitsblatt 1.11

ERFOLG FUR HUND UND MENSCH
» 7 o

3. Wie stellst du sicher, dass der Schlafplatz deines Hundes fiir alle tabu ist?

4. Gibt es einen Riickzugsraum fiir deinen Hund, an den er bereits gut
gewohnt ist, oder welchen Raum konntest du dazu machen?
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KAUEN

Kauen ist eine der genisslichsten Varianten, wie der Hund Stress abbauen
kann. Im Maulbereich kommen ja besonders viele Nervenenden aus dem
limbischen System zusammen, dass Emotionen und auch gewisse
Anspannungsmomente reguliert. Wir Menschen kennen das ja auch, dass wir
im Stress ,,orale Betatigung” suchen — vom Schokoladeessen oder Zigaretten
rauchen bis zum Fingernagel kauen.

Auch Hunde neigen im Stress zu oraler Betatigung (bei ihnen heillt das dann
,maulig” werden) und zerbeissen dann gern was oder beknabbern sich selber
oder nuckeln an einer Decke. Da kénnen wir doch fiir eine bessere Variante
sorgen, moglichst schon vorsorglich.

Das ist deine AUFGABE:

Gib deinem Hund diese Woche jeden Tag eine Kauartikel (zuséatzlich), an dem
er im Idealfall mindestens 10 Minuten zu knabbern hat. Variier das jeden Tag,
lass vielleicht mal deinen Hund aussuchen, was er lieber mochte und
experimentiere, was er gerne mag und was ihn lange genug mit Kauen
beschaftigt.

Deinem Hund gefillt diese Ubung ganz bestimmt @
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ERFOLG FUR HUND UND MENSCH
> T "e

EXTRA SUCHSPIEL

Suchspiele und Aufgaben fiir die Hundenase sind eine Form von Stressabbau,
die echt SpaR macht und hundegerechte Auslastung bietet. Da kann man doch
noch ein bisschen mehr davon haben.

Deine AUFGABE:

Mach die nachsten 7 Tage jeden Tag 10 Minuten (zusatzliche) Suchspiele.
Achte drauf, dass dein Hund ruhig und entspannt sucht und auch wirklich eine
Weile mit dem Suchen beschaftigt ist.

Mach die Suchaufgabe nicht zu leicht und jeden Tag ein bisschen schwerer. Er
sollte nach dem versteckten Leckerli oder Objekt schon mindestens 30
Sekunden lang suchen missen. Wenn dein Hund routinierter ist, dann gern
auch langer.

Naturlich machst du das Suchspiel nicht so schwierig, dass er’s nicht findet und
dann frustriert ist. Aber so eine bisschen eine Aufgabe soll es ja doch sein.
Was verandert sich, wenn du das 7 Tage lang machst?
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ERKUNDUNGS-SPAZIERGANG

Ruhige gleichmaRige Bewegung mit vielen Moglichkeiten zum Herumschniffeln
und Erkunden hilft dem Hund ungemein, Stress abzubauen und wieder zur
Ruhe zu kommen. Vorausgesetzt, er hat die Zeit und Mul3e dazu und es storen
dabei keine aufregenden Begegnungen!

Nimm dir heute bewusst Zeit fiir einen solchen Erkundungsspaziergang und
Uberleg gut, welches Gelande sich daflir am besten eignet:

e Dein Hund soll ein bisschen was Neues zu erkunden haben

e Ersoll nicht GbermaRig aufgeregt werden von zu vielen spannenden
Gerlchen.

e Ersoll nicht durch schwierige Begegnungen erst recht wieder Stress
haben.

e Und er soll sich natirlich in diesem Gelande nicht unsicher fihlen oder
Angst haben.

Das sind unter Umstanden Anforderungen, die etwas Planung erfordern. Also
lieber vorher ein paar Minuten lang extra liberlegen, wie du’s angehst.

Neue Erkundungsmoglichkeiten missen nicht immer bedeuten, ganz neue
Gegend. Vielleicht gehst du mal abseits einer gewohnten Route oder ihr
untersucht neue Dinge, die unterwegs aufgetaucht sind? Lass dir was einfallen
und lass deinen Hund machen.

Und wenn du merkst, dieser Spaziergang hat ihm gut getan, dann mach das
doch 6fter — oder sogar so oft wie moglich!
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ERFOLG FUR HUND UND MENSCH

ANTI-STRESS PROGRAMM

Erstell fir die nachsten 3 Monate das ganz personliche Anti-Stress-Programm
fir deinen Hund. Keine Sorge: du kannst es jederzeit abandern oder
nachbessern, wenn was nicht ganz so klappt, wie du es dir vorgestellt hattest.
Wichtig ist vor allem, dass du dir einen Plan machst und den dann Schritt fir
Schritt im Alltag mit deinem Hund umsetzt.

1. Vermeidung von Stress

Die 10 wichtigsten Stressursachen ....und wie wir sie ganzlich vermeiden
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2. Stressursachen entscharfen durch Management

5 haufige nicht vermeidbare ....und wie die entscharft werden
Stressursachen

3. Stress-Abbau

5 ausgewdhlte Methoden zum | wie oft/wann sie gemacht werden
Stressabbau
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4. Ruhe und Schlaf

ungestorte Ruhe/Schlafphasen

...und wieviele Stunden am Tag das
sind

ungestorte Liegeplatze

...und was gedndert werden sollte

5. Zusatzliche Ideen und Notizen
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