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Moj pies odczuwa stres podczas spacerow - to naprawde
pomaga

Vetura i Dr. Ilse Ertl « Ostatnia aktualizacja: 19. pazdziernika 2026

Dr. Ilse Ertl

Artykut ten powstat we wspotpracy z
lekarka weterynarii dr Ilse Ertl. Od 20 lat
prowadzi ona wtasng praktyke
weterynaryjna specjalizujgca sie w matych
zwierzetach w poblizu Monachium i
chetnie dzieli sie swojg wiedza z

zainteresowanymi wtascicielami psow.

Udostepnij wpis:

Najwazniejsze informacje

w skroécie
W mojej praktyce czesto spotykam wtascicieli, ktorzy zrozpaczeni pytaja, dlaczego ich pies 1 Przyczyny
wykazuje oznaki stresu podczas spaceru, mimo ze spacer powinien by¢ przeciez najwazniejszym Stres podczas spacerow
momentem dnia. Gdy pies odczuwa stres podczas spaceru, przyczyna jest prawie zawsze wynika zazwyczaj z bodzcow
potaczenie czterech czynnikow. Duzg role odgrywa nadmiar bodzcéw srodowiskowych, do tego srodowiskowych, nacisku
dochodzi zbyt krotka lub gwattownie pociggana smycz, brak przerw na wachanie i odpoczynek, a smyczy, napiecia u
takze nieswiadome napiecie po drugiej stronie smyczy. wtasciciela oraz braku

przerw.

Dobra wiadomosc¢: w wiekszosci przypadkow sytuacje mozna znacznie poprawic, wprowadzajac
niewielkie zmiany w codziennej rutynie. Wazne jest, aby wczesnie dostrzegac sygnaty i nie 2 Rozpoznawanie oznak
reagowac dopiero wtedy, gdy czworonog juz drzy lub szczeka. stresu u psa

Wczesnymi objawami sg
ziewanie, dyszenie,
wysuwanie jezyka,

Spis tresci e podnoszenie tap oraz nagta
odmowa przyjmowania
] o _ _ pokarmu. Po intensywnym
Chcesz przeczytac ten artykut pozniej? & Pobierz artykut w formacie PDF

wysitku poziom kortyzolu
moze potrzebowac od kilku
godzin do kilku dni, aby
powrocic do normy.

Dlaczego moj pies odczuwa stres podczas spacerow

Napiecie u czworonoga jest mierzalna reakcja uktadu wspotczulnego, a nie oznakg stabosci 3 Rozwigzanie

charakteru. Organizm przechodzi w stan gotowosci alarmowej, gdy tylko sytuacja zostanie dtugoterminowe

odebrana jako zbyt intensywna, zbyt szybka lub niekontrolowana. To, co ham wydaje sie Dtuga smycz o dtugosci co
nieszkodliwym spacerem, dla wrazliwego czworonoga moze stanowic cigg bodzcow najmniej trzech metrow;,
srodowiskowych, ktorych nie jest w stanie zinterpretowac. Z punktu widzenia weterynarii warto wachanie oraz spokojne trasy
zwroci¢ uwage na mowe ciata psom zestresowanym, zanim zacznie sie myslec o treningu. wyraznie obnizaja poziom
Rowniez napiecie moze przenosic sie bezposrednio z cztowieka na psa. napiecia. Substancje roslinne,

takie jak L-tryptofan, chmieli
waleriana, moga stanowic
dodatkowe wsparcie podczas
treningu.

Jak pewnie rozpoznac oznaki stresu u psa

Napiecie prawie zawsze pojawia sie niepostrzezenie. Ludzie czesto dostrzegajg dopiero jego
eskalacje, poniewaz subtelniejsze sygnaty ging w codziennosci. Warto postrzega¢ mowe ciata w
trzech stopniach intensywnosci.

Wsrod subtelne wczesne objawy ostrzegawcze naleza do nich szybkie machanie jezykiem, nagte
ziewanie bez oznak zmeczenia, krétkie podnoszenie tapy, czeste mruganie, gwattowne
odwracanie gtowy lub pozornie bezprzyczynowe drapanie sie w srodku drogi. Wiele z tych gestow
zalicza sie do sygnatow uspokajajacych, za pomoca ktorych psy tagodza konflikty, a w codziennym
Zyciu sg one najczesciej pomijane.

Gdy cisnienie wzrasta, organizm wykazuje bardziej wyrazne reakcje.

* Dyszenie bez upatu ani wysitku, czesto juz po kilku metrach.

* Ciagniecie za smycz, czesto w potgczeniu z gorgczkowym dazeniem do przodu.

» Szczekanie lub skomlenie, zwtaszcza podczas spotkan psow z innymi psami.

* Nadmierne wydzielanie sliny lub biate piankowe obwodki wokoét pyska.

* Rozszerzone zZrenice i nieporuszajace spojrzenie jako oznaka lek u psa.

* Odmowa przyjmowania pokarmu, mimo ze ten czworonog zazwyczaj chetnie przyjmuje
smakotyki.

Trzeci etap to ostre przecigzenie a wiec mamy do czynienia z sytuacjg kryzysowa. Zwierze drzy,
zamiera, w panice probuje wrocic¢ do domu lub reaguje agresywnie z powodu catkowitego
przecigzenia. W takim stanie nauka nie jest juz mozliwa. Jesli twdj pies reaguje tak gwattownie, ze
nie da sie go uspokoic¢, moze to byc rowniez prawdziwa atak paniki postepowac. Spacer nalezy

natychmiast przerwac.

Czeste przyczyny stresu podczas spacerow z psem

Nadmiar bodzcoéw w miescie to jeden z gtownych czynnikdw. Ruch uliczny, ttumy ludzi, walizki na
kétkach i waskie chodniki tworza nieustanny zalew bodzcow srodowiskowych. Drugim klasycznym
czynnikiem jest nacisk smyczy. Zbyt krétka smycz lub ciggte szarpniecia sygnalizujg zwierzeciu
ciagte uczucie ucisku. Jesli obroza dodatkowo uciska wrazliwg krtan, pojawia sie napiecie fizyczne
na dtugo przed tym, zanim wtasciciel zauwazy reakcje. W ten sam sposéb nerwowosc i

przyspieszony oddech cztowieka przenosza sie bezposrednio na czworonoga.

Mtode psy w okres dojrzewania reagujg bardziej wrazliwie, poniewaz uktad hormonalny powoduje

zmiany w budowie moézgu. W przypadku starszych zwierzat warto zwrocic uwage na objawy bolu.
Artroza, problemy z plecami lub boél zebow drastycznie obnizajg prog wrazliwosci. Psy z osrodkow

ochrony zwierzat o niejasnej przesztosci czesto majg za sobg zte doswiadczenia, ktore wtasciciel
odkrywa dopiero przy trzecim lub czwartym czynniku wywotujgcym. CDS, czyli zespot stresu u
psow (Canine Distress Syndrome), jest w tym kontekscie uzywany jako termin zbiorczy okreslajacy
utrzymujace sie objawy stresu u psow.

Co dzieje sie w organizmie psa w sytuacji stresowej

Gdy tylko mézg uzna sytuacje za zagrazajaca, os podwzgorze-przysadka-kora nadnerczy
uruchamia wydzielanie adrenaliny i kortyzolu. Adrenalina odpowiada za szybkie dyszenie i
rozszerzone zrenice, natomiast kortyzol dziata wolniej, ale za to znacznie dtuzej. Badania naukowe
wskazuja, ze po silnym stresie poziom kortyzolu wraca do wartosci wyjsciowych dopiero po kilku
godzinach lub nawet dniach. Jesli Twoj czworondg miat wczoraj eskalujgce starcie, to z
biochemicznego punktu widzenia moze jeszcze nie wrocic do rownowagi. Kto w tej fazie ponownie

narzuca mu intensywne bodzce, powoduje narastanie przewlektego napiecia, ktore w dtuzszej

perspektywie moze rowniez ostabi¢ uktad odpornosciowy psa.

Dziatania, ktore warto podjac przed kolejnym
spacerem

Zamien obroze na dobrze dopasowang uprzaz dla psa, ktéra nie uciska barkéw ani krtani. Uzywaj
dtugiej smyczy o dtugosci co najmniej trzech metréw; na spokojnym terenie jeszcze lepsze sa
smycze o dtugosci od pieciu do osmiu metrow. Celowo wybierz trase o niewielkiej liczbie
bodzcow. Spokojna boczna uliczka lub polna droga sg lepszym wyborem niz jakikolwiek popularny

plac dla psow.

Aktywnie proponuj psu przerwy, podczas ktorych moze wachac otoczenie, i daj mu od trzydziestu
do szescdziesieciu sekund na jednym miejscu. Wachanie obniza poziom kortyzolu i zmniejsza
oznaki stresu. Jednoczesnie zwracaj uwage na swoj wtasny oddech. Gtebokie, spokojne oddechy i
wolniejsze tempo sygnalizujg bezpieczenstwo. Jesli zauwazysz, ze sam mocno sciskasz smycz,

swiadomie rozluznij dton.

Spokojne spacery z psem w cdtuzszej perspektywie -
plan na 4 tygodnie

Aby pojedyncze, udane spacery przeksztatcity sie w stata rutyne, sprawdzonym rozwigzaniem jest
stopniowy, czterotygodniowy plan treningowy. Wazne jest, aby dostosowac¢ tempo do

rzeczywistego poziomu obcigzenia, a nie do kalendarza.

1. Tydzien 1, ograniczenie tras i obserwacja. Przechodz te sama trase kilka razy.
Przewidywalnos¢ zmniejsza napiecie. Zanotuj, w ktérym miejscu Twoj czworondg wysyta jakie
sygnaty.

2. Tydzien 2, praca wechowa i system nagrod. Ukryj mate smakotyki na tgkach i w zywoptotach.
Zabawy w szukanie pobudzajg uktad przywspotczulny i zastepujg stres zwigzany z ruchem
pracg wechowa.

3. Tydzien 3, kontrolowane dawkowanie bodzcéw. Podczas kazdego spaceru wprowadzaj
celowo jeden nowy bodziec. Zachowaj odpowiednig odlegtosc¢ i nagradzaj spokojng
obserwacje.

4. Tydzien 4 - stabilizacja i nowe bodzce. Zmieniaj trasy i pory dnia, ale zachowaj tempo i

rytuaty zwigzane z przerwami.

SPOKOJNE SPACERY NA DLUGI CZAS
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Chodzcie tg sama trasa Pozwol psu spokojnie Stopniowo wprowadzaj
kilka razy. Obserwuj weszy¢. Aktywuj gry nowe bodzce. Zachowuj

i zapisuj sygnaty swojego wechowe i stosuj dystans i nagradzaj
psa. system nagrod. spokojne obserwowanie.

WIEKSZE WESZENIE SPOKOJ STALA RUTYNA
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@ T ey @ ZAMIAST STRESU SIE OPLACA ELASTYCZNE WYZWANIA

Réznicuj trasy i pory dnia.
Utrzymuj tempo i rytuaty
przerw.

Naturalne srodki zdomowej apteczki

Wielu wtascicieli zwierzat pyta mnie podczas treningu o ziotowe srodki domowe. W medycynie

naturalnej stosuje sie przede wszystkim L-tryptofan, chmiel, waleriane i passiflory. L-tryptofan jest ;2‘" VEtha
aminokwasem i prekursorem neuroprzekaznika serotoniny, ktéry bierze udziat w regulacji stresu. ' Uenbicajaiace

dla Psow

Chmiel i waleriana sa tradycyjnie stosowane w dawkach dostosowanych do potrzeb zwierzat w
celu uspokojenia, hatomiast passiflora - w przypadku nerwowego niepokoju. Substancje aktywne
pochodzenia roslinnego nie zastepuja treningu, moga jednak skutecznie wspomagac faze

treningowa.
Jesli szukasz odpowiedniego suplementu, to Vetura — preparat uspokajajgcy moze by¢ dobrym zostat opracowany, aby pomagac
rozwigzaniem. W przypadku starszych psow lub zwierzat cierpigcych na bole uktadu ruchu, ktére psom w sytuacjach stresu i leku.

nasilajg stres, dodatkowo mozna rowniez zastosowac Vetura — preparat na stawy moze byc¢

przydatny. Zawiera kilka z tych substancji roslinnych w dawkach dostosowanych do potrzeb O produkcie >

zwierzat i jest przeznaczony jako srodek wspomagajacy podczas treningu.
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ciebie
v
Naukowo
Naturalny e
v
I k Opracowane
we wspotprac
re a s %520 zlekarzam’i)wgtery‘r{arii
Q
o
wazny dla produkcji
/ serotoniny?
«— CEED
; moze przyczyniac sie
% do relaksu
|
=~ Dobrze dobrana kompozycja
dla kompleksowego dziatania
@ Koper wtoski @ Waleriana
®@ Dziurawiec @ Anyz
@ Chmiel @ Melisa
@ Kmin rzymski @ Dzika réza
® Meczennica
Mozesz bez ryzyka przetestowac ten produkt dzieki naszej 60-dniowej gwarancji zwrotu
pieniedzy. Jesli ztozysz zamodwienie przed godzing 15:00, zazwyczaj zostanie ono dostarczone juz
nastepnego dnia i bedziesz mogt od razu skorzystac z produktu.
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specjalistqg ds. zachowan zwierzgt
Ogolna zasada brzmi: gdy tylko pojawig sie objawy fizyczne, nagte zmiany w zachowaniu lub jesli
W gre wchodzi agresja, to najpierw nalezy udac sie do gabinetu weterynaryjnego, a nie do trenera.
weterynarz/
Sytuacja Samopomoc Trener terapeuta
behawioralny
Sporadyczne . ) )
) T tak opcjonalnie nie
ciagniecie smyczy
Przewlekte dyszenie tak, w celu
) towarzyszacy tak o
bez goraczki wyjasnienia
Nagta zmiana _ _ _
_ nie nie tak, przede wszystkim
zachowania
Agresja linowa wobec _
) ) | nie towarzyszacy tak
innych psow lub ludzi
Pies z historii
naduzyc, u ktérego
_ _ towarzyszacy tak tak
stwierdzono objawy
traumy
Nagta zmiane zachowania nalezy zawsze najpierw zbadac w gabinecie, poniewaz bol jest
najczestsza, pomijana przyczyna. Dopiero po wykluczeniu czynnikow fizycznych sensowne jest
przeprowadzenie czystego treningu behawioralnego.
o
Czesto zadawane pytanta dotyczace stresu podczas
»
SPACErow z psem
Ile dni odpoczynku potrzebuje czworonég cierpigcy na chroniczne napiecie? +
Ktoéra pora dnia jest najmniej stresujgca? +
Czy u psa moze rozwina¢ sie zespot stresu pourazowego? +
Czy przerwa w treningach pomaga? -+
Zrédta i badania naukowe -+ ]
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® Teksty na grafikach zostaty przettumaczone z jezyka niemieckiego z wykorzystaniem narzedzi Al, a nastepnie zredagowane i sprawdzone przez native speakera
jezyka polskiego. Tres¢ merytoryczna pozostata niezmieniona.

Informacje zawarte na tej stronie majag charakter ogolnych wskazowek i zostaty starannie opracowane na podstawie dostepnych zrodet. Autorzy oraz operatorzy
strony nie ponoszg odpowiedzialnosci za szkody materialne ani niematerialne powstate w wyniku korzystania z przedstawionych informacji lub zaniechania
korzystania z nich, jak rowniez w wyniku wykorzystania informacji btednych lub niekompletnych. Przedstawione tutaj produkty nie sg lekami, lecz suplementami diety
dla zwierzat lub produktami pielegnacyjnymi. W zwiazku z tym nie sg przeznaczone do diagnozowania, leczenia, tagodzenia ani zapobiegania chorobom. Nie
zastepuja rowniez porady lekarza weterynarii ani lekow przepisanych przez lekarza weterynarii. W razie watpliwosci przed zastosowaniem produktu nalezy zawsze
skonsultowac sie z lekarzem weterynarii.
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