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Irytacja, frustracja, ztos¢. Czesto mowimy o tych
emocjach, ale gdy przejawiajg je nasze psy. Znacznie
rzadziej rozmmawiamy o nich, gdy towarzyszg je nam -
opiekunom. Co wiecej, w srodowisku psiarzy
stanowig wrecz tabu. No bo jak to mozliwe, ze ztosci
nas nasz wtasny pies? Pojawia sie ocenianie - ze brak
nam cierpliwosci, ze jestesmy ztymi opiekunami. Po
co w ogole bralismy tego psa skoro teraz nas
denerwuje. Tylko, ze w pewnej ilosci i natezeniu te
emocje sg czyms zupetnie normalnym. Ba,
towarzyszg nam w kazdej jednej relacji i sg niezbedne
do zrozumienia wtasnych granic i potrzeb. Jednak
czasami ztos¢ wymyka sie spod kontroli. Zaczynamy
zachowywac¢ sie agresywnie, nieprzewidywalnie,
zaskakujgc samych siebie. To najwyzszy czas, by
zaopiekowac sie swoimi emocjami i nauczyC sie
wyrazac je w bezpieczny sposob, dla dobra nas
samych i relacji z tymi, ktorych kochamy.

Chciatabym, aby niniejszy ebook pomogt Ci
zrozumiec¢ skad bierze sie ztos¢, jak moze przerodzic
sie w agresje, jakie ma to znaczenie dla relacji z
psem oraz jak pracowac¢ z wtasnymi agresywnymi

zachowaniami.
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Czesc¢, nazywam sie Kasia Cicherska
i ciesze sie, ze w Twoje rece trafit
moj mini  e-book  poswiecony
zrozumieniu i pracy z emocjami w
relacji z psem. Jestem
zoopsycholozkg i trenerkg psow, a
moja praca Kkoncentruje sie na
pomaganiu ludziom i ich
czworonoznym przyjaciotom W
budowaniu zdrowych i petnych

zrozumienia relacji.

Od pieciu lat poszerzam swojg wiedze i umiejetnosci w zakresie

psychologii zwierzat oraz technik treningowych. Ukonczytam studia ze

Stosowanej Psychologii Zwierzagt na Uniwersytecie Warszawskim oraz

uczestniczytam w licznych kursach praktyczno-teoretycznych.

Moim celem jest sprawienie, by ten e-book pomaogt Ci zrozumiec i

uwierzyc, ze masz realny wptyw na swoje emocje. Wierze, ze zawarte w

nim informacje i narzedzia pomogg Ci w zdrowy i bezpieczny sposob

wyrazac¢ ztos¢ nawet wtedy, gdy poczujesz, ze tracisz Kkontrole.

Wszystko po to, by zadbac¢ o Ciebie i Twojego psa.

Dziekuje za zaufanie i zycze przyjemnej lektury!

@hautolive
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CzeSc teoretyczna:
Zrozumic¢ zlos¢




Dlaczego,warto++

pracowac nad zlosciq?
+

+

Duszenie w sobie (zwtaszcza
tych  trudnych) emocji nie
sprawi, Zze nie bedziemy ich
czuc. Predzej czy poOzniej znajdg
sposob, by sie z nas wydostac.
Pytanie czy wolimy rozwigzywac
problemy na biezgco W
kontrolowany i odpowiedzialny
sposob, czy wolimy czekac, az
pewnego dnia wybuchniemy, a
potem bedziemy musieli zmagac
sie z poczuciem winy i wstydu?
Takie dziatanie moze prowadzi¢
do ogromnego zalu za to, co sie
stato. W koncu niekontrolowana
ztos¢ burzy nasze relacje,

rowniez te ze zwierzetami.

@hautolive



<+

-

Jak ludzka agresja++

wplywa narelacj¢ z psem

R

@hautolive

Lubie nazywacC rzeczy po imieniu, wiec powiem wprost.
Mszczenie sie za to, ze nie radzimy sobie z emocjami, ktore
wywotat w nas swoim zachowaniem pies to prosta droga do
nadszarpniecia jego zaufania i zniszczenia relacji, nad ktorag
przeciez na co dzien wktadamy wiele wysitku. Dla psa agresywny
opiekun to nieprzewidywalny opiekun. W dodatku brak poczucia
bezpieczenstwa, ciggte napiecie, nieprzewidywalnos¢ reakcji
wtasciciela, agresja bezposrednia (np. krzyki, bicie) sprawiaja, ze

dobrostan psa zostaje powaznie zaburzony. Stad juz bardzo blisko

do lawiny dalszych problemow.




@hautolive

Proby agresywnego
korektowania zachowania czesto
prowadzg do sytuacji, kiedy z
psem zaczyna dzia¢ sie coraz
gorzej. Moga wystgpic
dodatkowe problemy, takie jak
niszczenie przedmiotow,
samookaleczanie i inne
zachowania majgce na celu
poradzenie sobie ze stresem.
Brak zrozumienia przyczyny tych
zachowan moze potegowac
ztos¢ i przekonanie, ze pies robi
to specjalnie (na ztosc). Moze tez
dojs¢ do sytuaciji, w ktorej pies w
swej bezsilnosci po prostu sie
podda. Nazywamy taki stan
wyuczong bezradnoscig. Pies
przestaje sie buntowac, staje sie
apatyczny. Zdarza sie, ze opiekun
btednie ocenia nowe zachowanie
twierdzgc, ze nagle stat sie
spokojny i postuszny. Nic bardziej

mylnego.




-

710S¢ 7z bezsilnoSci *

N ody pies mierzy si¢ z trudnoSciami
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Praca nad konstruktywnym wyrazaniem emocji ma
szczegolne znaczenie, gdy nasz pies jest “trudny”’/ma
zaburzenia, z ktorymi sobie nie radzimy. Taka sytuacja
generuje duzo napiecia i stresu. W koncu ciezej nam dbac o
relacje z kims kto chcgc niechcac stat sie zrodtem naszych
probleméw. Dochodzi do tego presja spoteczna, aby
zapanowac¢ nad (na przyktad agresywnym) psem, wstyd,
obawa przed niebezpieczng sytuacjg, konfliktem z bliskimi
lub sgsiadami. Przewlekte zmeczenie, bo sg to problemy, z
ktorymi trzeba mierzy¢ sie kazdego dnia, a nie od swieta.
Niemoznos¢ zostawienia psa pod czyjgs opiekg, bo nikt
nawet nie chciatby pomadc. To wszystko sprawia, ze mamy
prawo czasem mie¢ dos¢. Tym bardziej, jesli bardzo sie
staramy, pracujemy dzielnie ze specjalistg czy nawet

kilkoma specjalistami (bywa i tak), a efekty pojawiajg sie

bardzo wolno albo nawet wcale.

| |

@hautolive
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By lepiej zrozumiec¢ jak pracowacC ze ztoscig przyjrzymy sie
odrobine jej biologicznym podstawom.

Nie ma jednego miejsca, w ktorym produkowana i obstugiwana
jest ztos¢. Wiemy, ze wazng role odgrywa jedna z najbardziej
pierwotnych czesci moézgowia - pien mozgu. Odpowiada on
miedzy innymi za reakcje odruchowe i instynktowne,
umozliwiajgce przetrwanie. Na przyktad oddychanie, prace serca
czy metabolizowanie ztosci. Zaangazowany jest takze uktad
endokrynny z adrenaling, noradrenaling i kortyzolem na czele.
Ponadto, znacznie nowsza ewolucyjnie struktura mozgowia -
ciato migdatowate, odpowiada za ekspresowe przetwarzanie i
wyrazanie emocji, takich jak ztos¢ czy strach. Robi to, by sprawnie
ochroni¢ nas przed sytuacjg, ktorg interpretuje jako zagrozenie.
Jak to moze sie objawiac w rzeczywistosci?

Widzisz, ze Twoj pies za utamek sekundy poleci za dzikiem, wiec
zanim pomyslisz, nerwowym tonem wrzeszczysz, zeby wracat.
Zrobite_as to mimo, ze wiesz, ze przy przywotaniu pozgdany jest

inny ton i emocje.
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Czy da sie cos z tym zrobic? Jasne, ze tak!

Wszystko rozchodzi sie o tak zwang nowag kore mozgowag. W
wielkim uproszczeniu, dzieki niej potrafimy myslec¢ racjonalnie.
Kora przedczotowa (najmtodsza struktura Kkory nowej)
odpowiada miedzy innymi za analityczne myslenie, panowanie
nad reakcjami emocjonalnymi czy przewidywanie konsekwenciji.

Gdy czujemy ztos¢, dostep do niej jest ograniczony. Szacuje sie,
ze przywrocenie jej funkcji trwa srednio kilkanascie minut, w
porywach do okoto dwudziestu. To czas kiedy trudniej nam
zapanowac nad reakcjami, tatwiej dajemy sie ponies¢ impulsom i

chcemy widzie¢ odpowiedz juz, teraz, natychmiast. Warto o tym

pamietac, bo od tego zalezy jak pracujemy ze ztoscia.

10
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Gdy nasze podstawowe potrzeby nie sg zaspokojone.

Czyli gdy jestesmy:

e gtodni

® spragnieni

* niewyspani/zmeczeni
A takze, gdy cos nas boli lub znajdujemy sie w poczuciu
zagrozenia. | to wcale nie musi byc¢ interakcja z agresorem. To
moze byC napiecie emocjonalne wywotane obawg przed
nieprzyjemng interakcjg z sgsiadem, ktory juz 10 razy narzekat
na naszego szczekajgcego psa albo myslenie, ze pies celowo
robi nam na ztosc¢ (to pies zaczyna konflikt) i inne sytuacje

wywotujgce w nas silne i nieprzyjemne emocije.

11
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Czyli po czym poznac, ze ztos¢ nadchodzi i rozgaszcza sie w
naszych ciatach. Nauczenie sie odczytywania wtasnych reakcji
fizjologicznych to pierwszy krok w pracy z trudnymi emocjami.
Skad wiadomo, ze zto$¢ nadchodzi?

Moga pojawic sie:

e Zaciskanie piesci, miesni posladkow i szczek. Przez napiecie
miesni twarzy zmienia sie nasza mimika, sciggamy brwi,
zamykamy ciasno usta

e Uczucie ciepta w srodku (mowimy, ze zalewa nas ztosc)

e Skok cisnienia

e Poczucie nagtego przyptywu mobilizacji do dziatania

e Rozszerzone zrenice i wpatrywanie sie w dany punkt

Majgc swiadomosc¢ tego, co dzieje sie z naszym ciatem mamy
mozliwos¢ sprobowac¢ zmieni¢ naszg odpowiedz, zanim
pozwolimy sobie na podazenie za impulsem ztosci. Oczywiscie to
wymaga pewnego treningu, ale z czasem jest tatwiej zauwazyc i

nazwac to, co sie dzieje - ,zaciskam piesci, jest mi gorgco”.

12
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No dobra, samo odczuwanie w ciele ztosci to jedno.

Ale jak powstrzyma¢ sie od wyprodukowania
destrukcyjnego (agresywnego) zachowania?

W przypadku ztosci, od momentu poczucia w ciele emocji do
podjecia decyzji o zachowaniu sie mija bardzo krotka chwila.
Miedzy fizjologig a zachowaniem wystepuje mysl-impuls,
ktory motywuje nas do podjecia dziatania. To moze byc
pomyslenie, ze ,ten gtupi pies robi to specjalnie”, ,zatuje, ze
go adoptowatam?”, ,msci sie” i tak dalej. Normalnie nigdy by
takie mysli sie nie pojawity, ale niekontrolowana ztosc¢ rzgdzi
sie swoimi prawami. Pudrowanie rzeczywistosci nie ma
sensu. Natomiast wytapanie tych mysli i zdystansowanie sie
do nich pomoze nam zrozumiec, ze odczuwamy silng ztosc.
Juz samo zidentyfikowanie i nazwanie emocji czesciowo
pomaga w ich przetrawieniu.

Gdy juz nauczymy sie wytapywac co sie w nas dzieje, mozemy

nauczyc¢ sie zapanowac nad swoimi reakcjami.

5
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Mam nadzieje, ze teraz lepiej rozumiesz jak dziata ztosc i
jaki moze miec¢ wptyw na Ciebie i na Twojego psa.
W nastepnej czesci ebooka, znajdziesz kilka skutecznych
sposobow na radzenie sobie ze ztoscig. Skupimy sie na
zapobieganiu eskalowaniu trudnych emocji oraz
podejmowaniu doraznych dziatan. Metody pracy nad ztoscig
pochodzg z terapii Gestalt oraz dialektyczno-behawioralnej.
Na wstepie zaznaczam, ze zaproponowane przeze mnie
metody wymagajg treningu i sporo uwaznosci. Nie zawsze
zadziatajg od razu, a czasem nie zadziatajg wcale. To wszystko
zalezy od naszych preferenciji, mozliwosci i sytuaciji.
Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie z wtasng ztoscig, a Twoje
zachowania krzywdzg innych (w tym psa), zachecam do
skorzystania z pomocy ludzkiego psychologa.
Dbanie o swoje zdrowie psychiczne i relacje jest powodem

do dumy, a nie do wstydu.

14
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Jak pracowac nad zloscia?
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Aktywacja kory mozgowe
, boprzez autorefleksje
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Co mowi moje cialo, gdy zaczynam si¢
zloScic?

Z poprzedniej czesci, wiesz juz, ze wraz ze ztoscig pojawiajg
sie rozne odczucia w ciele. Zanim przejdziesz do myslenia o
tym jak bardzo jestes zty_a i dlaczego, postaraj sie poczuc
swoje ciato i chwile w nim pobyc¢. Warto nazwac¢ w myslach to
co uda Ci sie zaobserwowac.

Co czujesz gdy sie ztoscisz?
e Spiecie miesni powodujgce zaciskanie szczeki i ust, piesci,
posladkow? Napiecie brwi?
* Przyspieszone bicie serca i fale ciepta przechodzgcg przez
ciato?
e Szybszy oddech?
Mozesz zauwazyC rowniez, ze Twoj ton sie zmienia, jest
bardziej warczacy, gtosniejszy, a ruchy konczynami szybsze i

gwattowniejsze.

16
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Rozpoznawanie prawdziwej przyczyny
zloSci

Gdy zauwazysz co mowi Ci ciato, mozesz przejs¢ do
kontrolowanej refleksji nad ztoscia.

Sprobuj sie na moment zatrzymac i zastanowi¢ nad
mozliwym jej wyzwalaczem.

e Czy naprawde wkurza mnie pies i jego zachowanie, czy po
prostu odczuwam irytacje z innego powodu, a zachowanie
mMmojego psa jest tylko zapalnikiem wywotujgcym we mnie
agresje?

e Czy zachowanie psa sprawia, ze odczuwam trudne dla
mnie odczucia i emocje, takie jak wstyd, bezsilnosc,
wyczerpanie, frustracja?

e Czy moje podstawowe potrzeby sg zaspokojone? Czy
jestem wyspany_a, najedzony_a, nie chce mi sie pic?

e Czy nie odczuwam dyskomfortu w ciele?

Czy zachowanie psa sprawito mi bol fizyczny?

17
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Wyrazanic uczuc

Mozesz powiedzie¢ na gtos lub w gtowie, co czujesz i
myslisz (np. ,Denerwuje mnie tym szczekaniem. Trace
cierpliwosc?”).

Fajng opcja jest tez otworzenie notatek w telefonie i opisanie
sytuacji, ktora podniosta Ci cisnienie w taki sposob jakbys
miat_a zostawi¢ komus wiadomosc.

Jak masz pod rekg kartke i dtugopis sprobuj nabazgrac swoje

emocje. Na koniec kartke mozesz pogniesc¢ albo podrzec.

Odwrdcenie uwagi

Jezeli czujesz, ze tracisz kontrole, a jest taka mozliwosc,
zmien otoczenie albo zamknij oczy (gdy ztos¢ wynika na
przyktad ze zniszczenia wartosciowych przedmiotow w
domu). Wez gteboki wdech i wydech, a nastepnie wykonaj
proste zadanie, ktore pomoze Twojej korze nowej przejgc
kontrole nad wkurzonym mozgiem. W tym celu mozesz na
przyktad wymienic¢ wszystkie warzywa w danym kolorze jakie
przyjda Ci do gtowy albo miasta na konkretng litere, itp.

Brzmi nieco abstrakcyjnie, ale dziata.

|

18
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Wyrozumialo$¢ dla sicbie

Odczuwanie ztosci i préba zapanowania nad nig potrafig
by¢ trudne. Zwykle ta trudnosc¢ wynika z tego, ze brakuje nam
do tego odpowiednich narzedzi. Dodatkowo nie pomagaja
przestarzate  pseudoteorie, programy telewizyjne i
autorytety, promujgce agresywne metody szkoleniowe i
wychowawcze. Nie zwalnia nas to z odpowiedzialnosci za
nasze zachowanie, ale warto mie¢ dla siebie troche
wyrozumiatosci.

Towarzyszgce agresywnej reakcji poczucie winy, wstydu,
swiadomosc¢, ze zrobito sie cos ztego komus kogo sie kocha
to wysoka cena za poddanie sie chwilowemu impulsowi.

Ale, kazde podjecie proby zapanowania nad tym impulsem i
szczera chec nauczenia sie radzenia sobie z agresjg to krok w
kierunku budowania dobrych relacji i osiggniecia wtasnego

spokoju psychicznego. Nie zapominaj o tym.

19
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Wyrozumialos¢ dla psa

Pewnie juz to wiesz, ale to tylko pies. Twoj przyjaciel,
cztonek rodziny. Przeciez normalnie nie uwazasz, ze zastuguje
na przemoc. Czy to co robi (chociaz bardzo Cie ztosci)
naprawde wymaga podjecia takich dziatan? Sprobuj sobie
przypomnie¢ wasze fajne wspolne chwile albo czasy, gdy byt
poczcwiczym szczeniakiem.

On nie robi tego wszystkiego, zeby Ci dowali¢, sprowokowac
Cie. Zachowuje sie tak z jakiegos powodu. By¢ moze stojg za
tym zaburzenia, brak umiejetnosci, szkolenia i zasad.

Jesli czujesz sie bezradny_a i nie potrafisz zapanowac¢ nad
jego zachowaniem, najlepszym rozwigzaniem bedzie
poszukanie wsparcia u behawiorysty, trenera czy
zoopsychologa. Nie musisz mierzyc¢ sie z tym sam_a.

| pamietaj, to tylko pies. Twoj pies.

20
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Cialo jako narzedzie " *

. Drogado rownowagi

+
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Kontrola oddechu

Czujesz, ze przez ztos¢ oddychasz szybko i ptytko?
Sprobuj spowolni¢ oddech i brac¢ gtebsze wdechy i wydechy.
Mozesz wykorzystac do tego liczenie.
Biorgc wdech licz do 5, zatrzymaj powietrze w ciele na 5

sekund i wypuszczaj powietrze przez 5 sekund.

Rozluznianic mics$ni

Zaciskasz piesci lub inne miesnie? Skup sie na nich i powoli je

rozluznij. Mozesz je rozmasowacC, wykonac¢ ruch jakbys

strzepywat_a z rgk okruchy.

21
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Ruch

Ciato lubi wypuszcza¢ ztos¢ poprzez ruch. Mozesz
pobiegac, poskakac, poeksploruj co sprzyja roztadowaniu
napiecia wtasnie u Ciebie. Jesli jest przy Tobie pies, zadbaj o
jego bezpieczenstwo i komfort psychiczny. Nie wykonuj
gwattownych ruchow w jego kierunku. Moze odebrac to jako
zagrozenie. W domu polecam wyjs¢ do innego
pomieszczenia, a na zewnagtrz przebiec sie razem z psem.
Wspolna aktywnosc¢, gdzie dziatacie po jednej stronie

dodatkowo zadziata uspokajgco.

Otrzezwiajaca woda

Wykorzystaj do tego baaardzo zimng wode.
Mozesz:
®* napic sie niej,
e obmyc¢ nig twarz, rece albo stopy.
Zimna woda pomoze Ci wrocic do rzeczywistosci i

zdystansowac sie do emocji, ktore czujesz.

22
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Wiesz juz, ze ztos¢ to naturalna emocja, ktorej nie trzeba sie
wstydzi¢, nawet w relacji z psem. Wazne jednak, by nauczyc¢ sie jg
rozpoznawac i radzi¢ sobie z nig w sposob konstruktywny, zanim
przerodzi sie w agresje. Znasz juz zarowno biologiczne podstawy
ztosci, jak i jej wptyw na relacje z psem. Umiesz rozpoznac sygnaty
ztosci w ciele oraz poznates_as strategie, ktére mogg pomaoc
zapanowac nad emocjami.

Pamietaj, ze kluczem do harmonijnej relacji z psem jest
swiadomos¢ witasnych emociji, ich zrédet oraz umiejetnosc
zarzagdzania nimi. Praca nad sobg wymaga czasu, cierpliwosci i
wyrozumiatosci - zarowno dla siebie, jak i dla psa. To proces, ktory
buduje lepsze relacje i prowadzi do wiekszego spokoju. Jesli
czujesz, ze ztos¢ wymyka sie spod kontroli, nie wahaj sie szukac
pomocy. Dbanie o zdrowie psychiczne i relacje jest oznaka

odpowiedzialnosci i troski, a nie stabosci.




Dziekuje, ze siegnates_as po moj ebook! Mam nadzieje, ze
znalaztes_as w nim wartosciowe informacje, ktoére pomoga Ci
lepiej radzi¢ sobie ze ztoscig w relacji z psem.

ByC moze przeczytates_as ten ebook, bo znasz kogos, kto
nie radzi sobie z wyrazaniem ztosci w relacji z psem i
pragniesz pomoc? Podziel sie z nim zaproponowanymi przeze

mnie sprawdzonymi technikami.
Jesli chcesz dowiedziec¢ sie wiecej, zapraszam na mojg
strone oraz Instagrama, gdzie dziele sie wskazowkami i

inspiracjami dotyczgcymi pracy z psem i emocjami.

Bedzie mi mito, jesli podzielisz sie swoimi przemysleniami o

ebooku - kazda opinia jest dla mnie bardzo cennal

/najdziesz mnie na:

s C "4 - ig: @hautolive
+

www.hautolive.com

hautolive@gmail.com
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