GENOM ANKNYTNING & RELATION
(utan mutor, korrigeringar, hot och beldningar)




Vem dr jag?

Hall4 dar!

Jag heter Johanna Lekhammar och &r utbildad hundbeteendeuvtredare,
draghundsinstruktor samt utbildad inom flockhantering. Jag bor med 7
polarhundar och familj utanfdér Enkdping.

Frdn bdrjan har jag en magisterexamen inom social omsorgs inriktning
barn och ungdom med psykologi som huvuddmne som jag l4ste vid Uppsala
universitet. Jag har §ven arbetat inom socialtjdnsten med
barnavardsutredningar innan jag sadlade om.

Min passion ligger inom psykologi och beteende, samt anknytning och
relation.




INNEHALL

En av de vanligaste fragornajag far &r “vad gor jag ndr min hund gor vtfall
eller *hamnar pa rott".

Darfor har jag gjort den har guiden om hur du kan tdnka och agera nér din
kénslostarka hund hamnar i hig stress.

Guiden ar vtformadi tre steg:

Steg 1
Att stanna upp och forsoka forsta

Steg 2
Att vara en sdker hamn och ett ankare i stormen

Steg 3
Att se hundens behov och visa vigen



Men forst tva saker som dr viktiga att forsta om stress!

Det autonoma nervsystemet styr var kropps funktioner och reaktioner.
Det bestdr av det sympatiska nervsystemet (GASEN) och det
parasympatiska nervsystemet (BROMSEN).

Nér var hjdrna gor bedomningen att vi inte &r trygga aktiveras en
stressreaktion (kamp och flykt) som styrs av det sympatiska
nervsystemet. For att lugn-och-ro-systemet ska aktiveras kravs att vi
kdnner oss trygga. Detta har i grunden med OVERLEVNAD att gora.

DET AUTONOMA NERVSYSTEMET

Sympatiska Parasympatiska
nervsystemet nervsystemet
TRYGGHET




STRESS "KAPAR"” HJARNAN

Amygdala kan beskivas som hjirnans brandvarnare och varnar vid
POTENTIELL fara.

\id stark stress “kapar” amygdala hjdrnan och da har vi inte tillgang till den
mer forstandiga delen av hjarnan. Allt gar ut pa att Gverleva i stunden.

Darfor gar det inte att trdna eller [dra hunden ndgonting ndr den &r i detta
[dge, och den upplevs blockerad.

Vid stark stress Neocortex
KAN vi inte tanka "ménniskohjirnan”
k|a|‘t e“el‘ |5I‘a 0SS (panmobl hjésslob)
nigonting! -intelligens, resonemang,
personlighet, impulskontroll
Limbiska systemet
(tinningloben, nackloben)
"daggdjurshjdrnan”

-kdnslor, minnen, syn, horsel / " ~"Reptilhjdrnan”
Amygdala

"larmknappen” (amygdala, hjarnstammen,

(“varnar” ndr ndgonting upplevs nllllhjarnan)
som ett hot) overlevnad



Steg 1

Att stanna upp och forsoka forsta

Viktigt att forsta om kiinslor &r:

e Kdnslorna styr vara beteenden
e Kénslor smittar!

34 det som hander nr var hund hamnar i ett starkt kansloldge r att VI
ocksa gor det, och att vi far en aktivering av stressystemet. Detta skapar
en impuls att omedelbart ingripa.

DET FORSTA VI BEHOVER GORA AR ATT STANNA 0PP.

Genom att stanna upp hejdar vi den forsta impulsen att agera i
affekt och gor det [dttare att sedan agera mer genomtankt.

Det 4r viktigt att forstd att det inte dr |4tt att hejda denna impuls! Som
Jag ndmnde s3 har det med Gverlevnad att gora. Men ju mer medvetna vi
blir om var egen reaktion desto [ittare blir det att styra vart eget
beteende, och ju oftare vi lyckas stanna upp desto [dttare kommer det att
bli.

Prova t ex att:
e taett djupt andetag och se till att utandningen &r ldngre dn
inandningen
e rdrdig [angsamt
e pratainte, och om duv maste prata gér det [4gt och ldngsamt
o forsok att [okalisera din egen kdnsla i din kropp, och férsok att inte
tvinga undan den vtan (3t den vara dér



NAR VI HAR LYCKATS STANNA UPP SKA VI FORSOKA FORSTA

Forsok att se hundens beteende som ett symtom. Beteenden 4r en
reaktion pa en kansla, s vad ar det £6r kansla som ligger bakom? Ar
hunden oséker, frustrerad eller radd? Kénner sig hunden tréngd eller
6vervéldigad. Det &r sdklart inte alltid s4 [4tt att veta, men att fundera
over det 4r det forsta steget!

Kopplar pa frontalloben

N&r vi stannar upp och férsoker forsta hundens beteende kopplar vi pa
var frontallob, som hjilper till att lugna ner vart eget stressystem .

Aggression idr INTE ett tecken pa:

e Att hunden &r ouppfostrad

e Att hunden arillvillig

e Att man inte &r en tillrdckligt stark ledare
e Att hunden forsoker klgttra i rang

Aggression handlar om att man pa nagot sédtt kanner sig
hotad. Det kan handla om hot mot:

e ens fysiska kropp eller Gverlevnad
* ens personliga sfar

e ens behov och utveckling

® ensresurser

e ¢ns relationer

e ens frihet och sjdlvbestdmmande
e ensldngtan och 6nskan

e ens sociala tillhdrighet




Steg 2

Att vara en siker hamn och ett ankarei
stormen

En trygg relation dr grunden i ett tryggt kinsloliv

Anknytning handlar i grund och botten om att kdnna sig
omhéndertagen och beskyddad. Det handlar, som allting annat, i grunden
om dverlevnad. En trygg anknytning skapas i relation till en omsorgsfigur
och handlar om att bli hdérd, sedd och &lskad och att ens behov har blivit
tillgodosedda.

Bilden visar det som man inom anknytningsteorin kallar Trygg bas,
Sadker hamn. Det betyder att omsorgsfiguren (mamman/husse och
matte) utgdr en trygg bas fran vilken den lilla vdgar ut och upptacka
vérlden. Och nér det blir [4skigt kan den lilla alltid soka stdd och beskydd
hos omsorgspersonen (saker hamn).

Utforskande
(utforskandesystemet igang)

Stress/fara

Atervindande
(anknytningssystemet igang)



Att vara ett ankarei stormen

Med ankare i stormen menar jag att vi ska vara en stabil och trygg punkt
nér det stormar och att vi ska vara den personen som hjélper hunden att
inte driva ivdg i stormen.

Detta kan vi gora genom att:

e geutrymme f6r kanslorna, dvs visa att det 4r okej att kdnna och
uttrycka ALLA kénslor, §ven negativa

e flja med ivagorna, dvsjobba MED kanslorna och inte emot dem, t ex
genom att erbjuda [dngre koppel om mdjligt, inte tvinga, ddmpa eller
hélla fast utan lta kdnslorna £4 uttryckas (sjdlvklart maste vi ta
hdnsyn till och inte stdra, skrdmma eller skada andra)

e erbjuda en stabil och palitlig ankringspunkt, dvs visa att vi finns dr
som stdd och hjélp och att vi kan hantera bade vara egna och hundens
kénslor. P4 sa satt visar vi att situationen inte &r farlig.

 Fanga upp och hdmta hem, dvs ta kontakt med hunden genom att t ex
satta dig pa huk och bjuda in, och pa sa sitt £4 hunden att ta stdd av
dig

Medreglering

N4&r duv 4r den som &r den stabila i
situationen hjdlper du hunden att sjlv
reglera SINA kénslor. Detta kallas
medreglering.




Steg 3

forsta hundens behov och visa vigen

Forsok att se bortom hundens beteende och fokusera pa
behoven, bade har och nv och pa sikt:

e Har din hund behov av 6kat avstand?

e Har din hund behov av nérhet och kontakt med dig?

e Har din hund behov av att £ uttrycka kdnslor?

e Har din hund behov av att £3 utlopp for sin stress?

 Har din hund behov av att £3 utfdra naturliga beteenden?
e Har din hund behov av att £4 [ugn och ro?

e Har din hund behov av att £4 vilja sjalv och kdnna kontroll?
 Har din hund behov av att du guidar och visar vdgen?

e Har din hund behov av att £ ansvar och en uppgift?

 Har din hund behov av att kdnna sig beskyddad av dig?

Vi behover inte alltid forsta i stunden

Aven om vi inte alltid forstar hundens kénslor eller
behov s kan vi alltid vara nrvarande och visa att
vi forstar ATT hunden har det jobbigt och att vi
finns ddr som stad.




Visa vigen genom att erbjvda guidning och Idsningar
beroende pa individ och sitvation

Att visa vdgen handlar om att vara den som har “koll pa [4get”. Detta kan
vara svart om vi sjdlva kdnner oss osdkra pa vad vi bor géra. Du kan utg3
ifran ndgra frgor:

e Hur mycket hjalp behdver hunden? Behdver du hjdlpa hunden darifran
eller kan hunden klara av situationen med stdd fran dig?

e Hurkan du visa att du har “koll pa [4get™ Att klara av att halla sig
lugn signalerar att man har kontroll. Om man inte kdnner att man
har kontroll kan man éva mycket p3 steg 1, att stanna upp och andas,
det i sig skapar en kdnsla av kontroll. Har kan man ocksa tdnka lite
“fake it "till you make it".

e Behdver hunden kdnna sig liten eller stor? Forsék [3ta hunden visa
vad den behdver!

Sitvationen styr

Du behdver anpassa din végledning efter
situation och individ. Ibland handlar det om att
hjdlpa hunden att £3 utlopp for sina kanslor, att
visa forstaelse och finnas som ett stdd, och
ibland handlar det om att p4 ett tryggt satt ta
hunden ur situationen




Det var de tre stegen som kommer att skapa en battre
stresshantering och kinsla av kontroll, bade for dig och din
hund!

\liktigt att tdnka pa dr att dessa 3 steg inte dr ndgon quick fix, men att de
ger manga férdelar pa [ang sikt. Genom att agera pa detta sdtt om och om
igen kommer hunden att [4ra sig en hel del saker (och du ocksa):

e Attjobbiga kanslor inte &r farliga

* Attjobbiga kénslor gar éver

e Att matte/husse alltid finns dar som stdd vilket minskar stress

e Att man kan vinda sig till husse/matte och ska stdd och be om hjélp
nar saker blir jobbiga

e Att husse/matte klarar av att hantera bade sina egna kdnslor samt
hundens, vilket leder till reducerad stress och battre egen
kdnsloreglering

e Bittre motstandskraft mot stress

o B4ttre sjdlvkansla

Och den allra basta vinsten
du far dr en djupare,

tryggare och stabilare
relation med din hund!



