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Bienvenue

“Il détruit tout des que je

“Mon chien pleure pendant
’ . \ .

mon deépart, mais apres il se

calme, ce n’est pas grave.”

pars.”

“Mon chien ne supporte pas

d'étre seul... ” IL hurle a la mort pendant

des heures.”

Et bien trop souvent encore, on minimise. On pense que c’est un caprice,
une vengeance, une mauvaise habitude. On conseille d’ignorer, de forcer,
de le “dresser”. Mais l'anxiété de séparation, ce n’est rien de tout ca.
C’est une détresse profonde, une peur panique, un mal-étre émotionnel
qui ne se régle pas avec des astuces trouvées sur Internet.

Dans ce guide, je ne vais pas vous donner de solution miracle.
Parce gu’il n’y en a pas.
Ce gue je vous propose ici, c'est de comprendre.
“2 Comprendre ce que vit votre chien quand vous vous absentez.
= Apprendre a repérer les signes parfois subtils de sa souffrance.
Poser les bases d’'un accompagnement bienveillant, respectueux.




Je m'appelle Julie et je suis comportementaliste canin spécialisée
dans les troublés lies a la séparation et a la solitude, plus
généralement connus sous le terme "anxiété de séparation".

C'est mon petit beagle, Peter, qui m'a montré le chemin, car il
souffrait lui-méme de détresse d'isolement et de frustration durant
les départs. Consciente qu'il peut étre difficile de vivre cette
situation, aussi bien pour le poilu que pour les humains, il était tout
naturel pour moi de me spécialiser dans ce domaine.

C'est ainsi que je me suis formée !

Mon but est d'apporter mon aide aux humains et aux poilus de
facon positive et respectueuse, mais aussi d'améliorer le quotidien
des chiens a fleur de truffe !
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Un ferme fourre-tout : des profils variés

L’anxiété de séparation est un terme largement utilisé dans le monde
canin... mais rarement bien défini. Derriere cette expression se cachent
en réalité des realités tres différentes. Ce n’est pas une étiquette simple,
c’est un regroupement de troubles lies a Uabsence de la figure
d’attachement, a Uisolement, ou au sentiment d’insécurité.

On parle souvent d"anxiété de séparation" comme s'il s’agissait d’'un
trouble unique, facilement identifiable. En réalité, c’est une formulation
générique qui regroupe différentes situations émotionnelles ou
comportementales, ayant pour point commun : une difficulté a tolérer
'absence de 'humain de référence ou de n'importe quel humain.

Certains chiens vont hurler, d’autres détruire, se blesser, d’autres encore
se figer, haleter, uriner, ou simplement attendre de longues heures sans
dormir, manger et boire. Certains vont produire des comportements
uniguement au moment du départ, d’autre pendant toute la durée de
'absence. Difficile de parler d’'un seul et méme trouble, quand les
comportements et émotions sont aussi multiples.

En vérité, on est souvent face a un cocktail de facteurs : absence
d’apprentissage, peur panique, attachement insécure, anxiété chronique,
rupture de routine, ou événement déclencheur (comme un
déménagement, une adoption récente, ou un retour de vacances), on
peut aussi ajouter les douleurs qui influences énormément les

comportements et les émotions de nos poilus.



Quelques exemples de problématiques renconirées :

Anxiété de séparation clinique
Le chien n’arrive pas a rester seul, et
rencontre des difficultés a étre

gardé par quelqu’un d’autre que son
humain d’attachement

Détresse d’isolement

Le chien n’arrive pas a rester seul,
mais arrive a étre gardé par d’autre
personne que son humain
d’attachement

Ennui

Manque de dépenses physiques
et mentales

FOMO

Frustration

Déritualisation

Déménagement, changement de
composition du groupe social,
vacances, ... Attention a la
sensibilisation.

Problemes annexes

Pas directement liés a la solitude,
qui n’est alors qu’'un symptéme
d’un mal-étre plus profond

Ce que “détester éfre seul” peut vraiment vouloir dire

Un chien qui ne supporte pas d’étre seul ne cherche pas a embéter, ni

a

manipuler. Il ressent un vrai

émotionnellement.

Il peut s’agir de :

peur de ne pas revoir 'humain,

malaise, souvent insoutenable

manque de repéeres ou d’auto-apaisement,
panigue face au vide sensoriel ou au silence,
souvenir traumatique associé a l'absence

besoins non comblés

difficultés a gérer ses émotions

douleurs avec un besoin de soutien social augmenté.

Il est essentiel de comprendre que le probleme n’est pas la solitude
en soi, mais l'état émotionnel qu’elle déclenche chez le poilu concerné.



L'erreur de croire qu'un chien défruif ou
fait ses besoins “par vengeance”

C’est une idée encore tres répandue : “Il m’a puni de l'avoir laissé seul.”
Mais c’est faux, et c’est surtout un malentendu.

Un chien ne planifie pas de se venger. Il agit dans linstant présent,
souvent sous leffet d’'un stress intense ou d’'une perte de contrble
émotionnel. Il ne cherche pas a “faire payer”, mais a soulager une
tension, ou a retrouver une issue(comme gratter une porte ou ronger un
objet familier).

Cette interprétation humaine (la vengeance) est une projection : le
chien, lui, ne comprend pas le monde comme nous. Ce qu'il vit n'est
pas de U'ordre du calcul, mais de Uinstinct de survie émotionnelle.

L’erreur de croire qu’'un chien est “hyper-attaché”

Le terme hyper-attachement, encore largement utilisé dans le langage
courant et dans certaines approches canines, est en réalité imprécis, non
reconnu scientifiquement, et souvent mal employeé.

Quand on parle “d’hyper-attachement”, on évoque souvent a tort une
forme de dépendance affective : un chien qui ne supporte pas
"’éloignement de son humain, qui semble "fusionnel", qui le suit partout,
qui panique a la moindre séparation. Pourtant, la majorité des troubles
liés a la solitude n'ont rien a voir avec le lien d'attachement entre le
chien et son humain.

Ce que le chien exprime, ce n'est pas un amour “trop fort” ou une
relation “trop proche” : c’est de la peur d’étre seul, de linsécurité face a
'environnement, un manque d’outils émotionnels pour gérer ['absence.
Il doute, il anticipe l'abandon, il ne sait pas comment rester seul sans
étre en danger. Il panique parce qu’il ne sait pas faire autrement.



Dans la littérature scientifique, on parle plutot de styles d’attachement
(issus de la théorie de lattachement, notamment chez Bowlby) :
attachement sécure, insécure, évitant, ambivalent... Mais lanxiété de
séparation n’est pas automatiquement liée a un attachement insécure.
Un chien peut avoir un lien sécure avec son humain et quand méme mal
vivre lisolement — parce que c’'est l'absence en elle-méme, et non le
lien, qui est source d’inconfort.

Parler “d’hyper-attachement”, c’est donc se tromper de cible.
Cela revient a faire porter la responsabilité du trouble a la relation elle-
méme, au lieu de comprendre que lanxiété de séparation est un état
emotionnel, souvent Llié a LUexpérience, au tempérament, a
l'environnement, ou au manque d’apprentissage de la solitude.

Vrai / Faux : quelques idées recues a déconsiruire

“Un chien qui détruit est mal élevé.”
X Faux. La destruction peut étre un signe de panique, d’anxiété ou de
difficultés a gérer ses émotions, pas d’éducation défaillante.

“Il dort toute la journée, donc il est bien.”

X Faux. Un chien figé ou inhibé peut sembler calme alors qu’il est en
stress prolongé. Une caméra permet souvent de révéler des
comportements insoupconnés.

“Il me fait une comédie, il sait que je vais revenir.”
X Faux. Il ne le sait pas forcément. Pour certains chiens, chaque départ
est un potentiel abandon.

“ILl faut le forcer a rester seul pour gu’il s’habitue.”
X Faux. Exposer un chien non préparé a des absences répétées peut
aggraver son stress et rendre 'apprentissage encore plus difficile.



En résumeé

Ce (que c’est

L’anxiété de séparation est un trouble
de Uadaptation a la solitude, souvent
déclenché ou amplifié par un
sentiment d’insécurité, une rupture
de reperes ou un apprentissage
insuffisant de la séparation.

Elle peut s’exprimer de facon tres
différente :

* Vocalisations longues ou
plaintives,

e Tentatives de fuite ou
destructions ciblées (porte,
fenétre),

e Haletement, pacing (aller-retour),
vigilance excessive,

e Malpropreté,

e Ou au contraire, immobilité figée,
inhibition totale.

C’est un trouble complexe, qui doit
étre correctement diagnostiquer pour
établir des ajustements dans le
quotidien et dans les absences
adaptés a chaque émotion et chaque
poilu.

X Ce que ce n’est pas

Ce n’est pas “juste de U'ennui”.

Un chien qui s’ennuie cherche a
s’occuper. Il peut déranger, macher,
aboyer un peu, mais reste capable de
se réguler, de se poser. Un chien en
souffrance ne joue pas, ne s'occupe
pas : il subit.

Ce n’est pas un caprice.

Les destructions ou malpropretés ne
sont jamais intentionnelles. Ce sont
souvent des manifestations de stress
aigu, de panique, ou d’épuisement
emotionnel.

Ce n’est pas un manque d’éducation.
Aucun apprentissage ne peut
fonctionner quand 'émotion est trop
forte. Il ne s’agit pas d’obéir a une
consigne, mais de gérer une absence,
ce qui releve de la sécurité intérieure,
pas de l'ordre.

Ce n’est pas de Uhyper-attachement.
Ce terme flou, souvent employé dans
le milieu canin, n'a pas de base
scientifique solide. Un chien peut
avoir un lien sécure avec son humain
et quand méme mal vivre lisolement
— parce que c’est l'labsence en elle-
méme, et non le lien, qui est source
d’inconfort.



Vous l'aurez compris, un chien qui vit mal la solitude n’est ni capricieux, ni
« mal éduqué ». Il est souvent incompris, en détresse émotionnelle, ou
tout simplement pas prét a vivre ce type de séparation.

Il N’y a pas une seule cause. Il y a des histoires, des sensibilités, des
manques et des fragilités a comprendre. Et c’est en les explorant que L'on
peut commencer a regarder son poilu autrement.

Des besoins fondamentaux non remplis

Avant méme de parler de solitude, il faut revenir aux bases du bien-étre
canin. Un chien qui vit dans un état de stress chronique ou de carence
affective n’a pas les ressources émotionnelles pour faire face
sereinement a une séparation.

Voici quelques besoins essentiels souvent négligeés :

e Le besoin de sécurité : Un chien qui ne se sent pas en sécurité dans
son environnement aura plus de mal a rester seul. Cette insécurité
peut étre liée a des bruits, des absences imprévisibles, des tensions
dans le foyer ou un lieu de repos mal située, des douleurs...

e Le besoin de lien social : Le chien est un animal social. Il a besoin
d’interactions quotidiennes de qualité, d’'un lien d’attachement stable
et rassurant. Un chien qui manque de lien peut chercher a se
rapprocher a tout prix ou s’effondrer quand le lien disparatt.

» Le besoin de dépenses physiques, mentales et olfactives : Un chien
sous-stimulé ou frustré accumule des tensions. La solitude vient
alors faire déborder une jauge déja pleine, générant des
comportements dits “problématiques” qui ne sont en réalité que des
stratégies de compensation.



L’absence d’apprentissage progressif de la solitude

Comme marcher en laisse ou s’habituer a la voiture, rester seul, ca
s’apprend. Et souvent... cet apprentissage est oublié.

Chez de nombreux chiens :
e soit on part du principe qu'’ils doivent savoir faire,
e soit on les laisse seuls trop longtemps, trop tot,
e soit on n’'a pas su observer les signaux de malaise précoces.

Résultat : le chien n’a jamais appris a gérer Uabsence de maniére
graduelle et sécurisante. Il est mis en situation de stress sans avoir les
compétences émotionnelles pour y faire face.

Un ferrain anxieux ou un événement déclencheur

Certains chiens ont un terrain émotionnel plus fragile que d’autres.

Ils naissent avec une forte sensibilité, une vulnérabilité accrue au stress,
ou ont connu des expériences difficiles qui ont laissé une empreinte forte
(sevrage précoce, abandon, instabilité).

D’autres vivaient plutot bien la solitude, puis un événement
déclencheur vient tout changer :
e un déménagement,
e des soucis de santé,
e un changement de rythme brutal (vacances, télétravail, retour au
bureau...).

C’est comme si le chien perdait ses repéres du jour au lendemain. Et cela
peut suffire a installer des émotions inconfortables persistantes de
l'absence.



Un rythme de vie trop éloigné de ses besoins

Nos vies modernes vont vite. Trop vite pour certains chiens.

On sort, on travaille, on part en week-end, on revient... sans toujours
mesurer a quel point cela déstructure leur quotidien.

Un chien laissé seul 8 heures, aprés 20 minutes de balade en laisse, sans
préparation ni contact significatif, n’a pas de base stable pour supporter
la solitude.

Et ce rythme, méme s'il est “normal” pour nous, peut étre vécu comme
une agression sensorielle et émotionnelle pour Lui.

Une difficulté a gérer ses émotfions

Frustration, excitation, ennui... ce sont des émotions normales, mais
difficiles a canaliser seul pour un chien qui n'a pas appris a
s’autoréguler.

Un chien peut devenir agité, aboyer, ou détruire, non pas parce qu’il “fait
une crise”, mais parce qu’il ne sait pas comment apaiser ce trop-plein.

La solitude vient alors amplifier des émotions qu’il n’arrive déja pas a
gérer en présence de son humain.

La présence de douleurs ou d'inconforts physiques

Un chien qui souffre physiquement (arthrose, troubles digestifs, douleurs
chroniques...) peut devenir encore plus dépendant de la présence de
Uhumain.

Dans ces cas, la solitude représente une double vulnérabilité : il doit
faire face a son inconfort corporel... sans son point de repere émotionnel.
Il peut alors exprimer ce malaise a travers des pleurs, de ['agitation, voire
de l'auto-mutilation.



Une histoire unique : génétique, personnalité,
expériences de vie...

Chaque émotion est le fruit de plusieurs couches :
e la génétique (certains chiens ont un tempérament plus sensible ou

plus anxieux),
e le sevrage et les premiéres semaines de vie (sécurité, exploration,

liens précoces),
e les expériences de lenvironnement (élevage, refuges, familles

d’accueil...),
» et la personnalité propre au poilu, faconnée par tout ce qu’il a vécu.

Tous ces éléments influencent sa capacité a étre seul, a tolérer le vide, a
faire confiance a la stabilité de la relation.

En résumé : diverses causes possibles

Relation avec Changement

Génétique Stress maternel e PR Douleurs
” Probleme
Ennui Type d’éducation N 'rr:gﬁ gﬁg'uel comportemental
g annexe
SRR
Q? 5 Ce n’est pas « de sa faute ».

Ce n’est pas « de la votre ».

Ce n’est pas non plus de votre faute, ce n’est pas parce que
vous l’aimez trop, ou parce que vous avez mal fait.
Vous auriez pu tomber sur un chien qui aurait pu tolérer
directement les absences, sans aucun soucis, ¢a ne vient pas de
vous mais bien de plusieurs facteurs.



Tous les chiens ne hurlent pas, ne détruisent pas, ne pleurent pas.

Et pourtant, beaucoup d’entre eux vivent tres mal la solitude.

L’anxiété de séparation ne se résume pas a un comportement visible ou a
un « carnage » en rentrant.

Elle peut étre silencieuse, masquée, mal interprétée.

Avant le départ : les signes d’anticipation

Les chiens apprennent tres vite a reconnaitre les routines humaines.
Mettre des chaussures, prendre son sac, éteindre la lumiere, mettre un
manteau... sont autant de signaux prévisibles qui annoncent une
absence. Un chien en difficulté développe alors une vigilance a ces
moments précis.

Signes d’un malaise pré-séparation :
« il vous suit dans chaque piece, méme les toilettes, de facon tendue
parfois méme en pleurant
« il halete, tremble ou se tend dés que tu prends ton sac ou mets tes
chaussures
e il pleure, gémit ou tourne en rond a Uapproche du départ
« il anticipe votre geste de partir, méme sans que vous ne disiez un
mot, il peut parfois bloquer l'acces a la porte ou chercher a passer la
porte avec vous.
Ces signaux montrent que le stress est déja présent bien avant la
séparation effective. Le poilu ne se « repose » plus : il est en alerte
permanente, a U'aff(it du moment ou il va se retrouver seul.



Pendant 'absence

Ce qui se passe en votre absence est souvent la plus grande zone
d’ombre. Et c’est la que l'usage de vidéos ou d’enregistrements audio
prend tout son sens.

Ce qu’on peut observer :

vocalisations : aboiements, hurlements, gémissements répétitifs ou
prolongés

destructions ciblées (porte, cadre, poignée) ou non ciblées (coussins,
objets, jouets)

malpropreté

haletements excessifs ou agitation sans raison apparente

immobilité totale : le chien ne bouge pas pendant des heures, figé sur
un tapis, les oreilles basses, le regard vide, tremblant
auto-mutilation : léchage excessif, mordillement des pattes,
arrachage de poils

rythmes anormaux : refus de boire ou manger, errance sans but.

Un chien qui « ne fait rien » peut ne pas aller bien.

L’absence de comportement n’est pas un gage de bien-étre.

Il peut étre dans un état d’inhibition ou de résignation acquise — ce qui
signifie qu’il a appris que personne ne répondra a son appel, et qu’il ne
reste plus qu’a attendre, sans espoir.

Attention, chaque chien est unique et communique,
a sa facon, ses émotions. Certains sont bavards,
d’autres silencieux...

Il est important de ne pas comparer son chien a d’autres
et de se concentrer uniquement sur
ses propres émotions.



Apres le retour : des signes souvenlt minimisés

Ce moment peut aussi révéler beaucoup de choses sur la maniere dont
votre chien vit votre absence. Et c’est parfois le seul moment visible si on
ne filme pas.

Comportements fréquents :

e sauter, gémir, vous suivre partout, comme s’il avait cru que vous ne
reviendrez jamais ;

e aboiements excités, agitation extréme, malpropreté a votre arrivée,
parfois incontrélables ;

e a linverse, certains chiens adoptent un comportement distant, se
mettent a 'écart ou semblent « vexés ». Ce n’est pas de la rancune :
c'est parfois un effet secondaire du stress intense vécu en votre
absence ;

e vigilance post-retour : il refuse de se reposer méme une fois que
vous étes la, reste sur ses gardes, sursaute au moindre bruit.

Ces réactions peuvent étre le reflet d’'un soulagement intense, d’'une
tension accumulée, ou d’une peur toujours présente par anticipation d’un
nouveau départ.

En résumeé

Destructions Malpropreté
Comportements
rencontrés

Vocalises

Auto-mutilations Autres signes




Queue

Position et rythme

Téte

Mouvements et
orientation

Posture

Tension, position,
mouvements

Déplacements

Frequence, rythme,
démarche

Oreilles

Orientation et
mouvement

Activite

Etirements, toilettage,
mastications...

Regard

Quverture et
mouvement

Gueule

Léchage, baillement,
respiration

Notez les comportements de voire poilu pour vous aider :
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On parle souvent des comportements visibles, mais rarement

de Uexpérience intérieure du chien. Pourtant, c’est la que tout commence.
Un chien qui vit mal la séparation ne "fait pas une crise", ne "fait pas
expres", ne "manipule pas". Il ressent. Et souvent, il subit.

Quand la solifude devient panique

Pour certains chiens, rester seul ne signifie pas simplement "attendre".

Cela peut provoquer :
e un état d’alerte intense : chaque bruit extérieur est interprété comme
un danger ;
e une montée d’angoisse progressive, comme une boule au ventre qui
grossit sans jamais redescendre ;
e un sentiment d’abandon, d’imprévisibilité, de perte de reperes.

Ce n’est pas "du cinéma", ce n’est pas "du caprice". C'est une détresse
émotionnelle réelle. Comparable a une crise d’angoisse chez un humain,
dans laquelle il est impossible de rationaliser ou de se calmer seul.



Et si ¢’étaif vous ?

Imaginez :
e on vous enferme dans une piece sans vous dire quand, ni si,
quelqu’un reviendra ;
e tout ce qui vous rassure (voix, odeurs, présence) disparait ;
e VOUS ne pouvez ni comprendre pourquoi, ni prédire ce gu’il va se
passer.
C’est ca, pour de nombreux chiens. Une attente sans fin, un vide, un trop
plein d’émotions sans ressources pour v faire face.

Ce n’est pas une question de volonté

Les chiens ne choisissent pas d’avoir peur. Ils ne choisissent pas
d’aboyer, de hurler, de détruire. Ce sont des tentatives d’adaptation a
une émotion trop forte, qui déborde.

Dans ce contexte, punir ou ignorer revient a dire : "Je vois ta détresse,
mais je n'en tiens pas compte." Et cela aggrave souvent le probleme, en
ajoutant de U'incompréhension a la peur.

Déconstruire l'idée de “domination” ou de “caprice”

Encore aujourd’hui, on entend des phrases comme:
e “ll veut me faire culpabiliser.”
e “Il me teste.”
e “|l veut avoir le dernier mot.”

Ces interprétations sont humaines, mais hors de propos dans le langage
emotionnel du chien. Un chien ne détruit pas “pour se venger”.

Il détruit car son systeme nerveux est débordé et que c’est sa seule fagon
d’évacuer. Un chien qui pleure a votre départ ne “fait pas un drame” :

il exprime son insécurité et son besoin de lien.



Lorsqu’un chien vit difficilement la solitude, les premiers conseils
que l'on recoit sont souvent rapides, simplistes, et... frustrants.

“Mets le en cage.”

“Ignore-le, il finira par
s’habituer.”

“Donne-lui un Kong.”
“Pars plus souvent pour de
courtes durées.”

Si ces conseils peuvent parfois soulager des situations légeres
ou naissantes, ils ne suffisent jamais a traiter une véritable détresse
liée a la séparation.



Des émotions trop infenses pour des
solutions superficielles

Un chien qui aboie, détruit ou hurle en ton absence exprime un
déséquilibre émotionnel : soit de la frustration liée a ton départ, soit
une angoisse liée a ton absence, parfois un mélange des deux, amplifie
par un terrain anxieux déja présent.

La frustration peut naitre d’'une difficulté a tolérer la transition : le
moment précis du départ. L’anxiété, elle, s’installe pendant 'absence, et
grandit tant que le chien reste seul.

Dans les deux cas, le simple fait d’avoir "un jouet" ou d’étre "ignoré au
retour" ne regle rien : le chien ne comprend pas ce gu’il vit, ne sait pas
comment s’apaiser, n'a pas appris a faire seul.

Ce que cachent les conseils toul faifs

“Ignore-le quand tu pars ou quand tu reviens.”

Cela peut aggraver la confusion. Le chien n’a pas besoin d’étre ignoré,
mais de comprendre ce qui se passe.
En supprimant les reperes sociaux (salutations, transitions), on renforce
Uimprévisibilité.

“Donne-lui un jouet a mastiquer.”

Si le chien est en état de stress ou d’anxiété intense, il ne pourra pas
interagir avec un jouet.
Manger ou jouer sont des activités de confort... que L'organisme inhibe en
cas de danger percu.

“Laisse-le pleurer, il va s’y faire.”

Laisser un chien en détresse répétée ne lui apprend pas a "gérer",
mais le pousse a s’éteindre.
Cest ce qu'on appelle linhibition : le comportement s’arréte, mais
'’émotion reste intacte, enfouie ce qui peut créer une dépression sur le
long terme et des comportements d’auto-mutilation (plaies de lechages
par exemple).



“Pars plus souvent, il faut qu’il s’habitue.”

Sans un cadre précis et des criteres de réussite, on risque de
désensibiliser a U'envers : chaque nouvelle absence devient plus pénible
que la précédente.

“Mets le en cage, ca ira, il ne détruira plus.”

La cage, dans le meilleur des cas, supprimera les comportements de
destructions ou les contiendra. Cela ne signifie pas que les émotions ne
sont plus présentes. Et dans de nombreux cas, l'utilisation de la cage a
un effet “cocotte minute”, les émotions montent de plus en plus jusqu’a
exploser et peut causer des comportements d’auto-mutilation, cris aux
loups, tentatives de sortir de la cage en se blessant etc...

Chaque chien est un individu unique

Un chien peut étre anxieux de nature, avoir vécu un traumatisme, étre
dans une phase de développement sensible (adolescence, vieillesse),
souffrir de douleurs physiques, ou avoir une histoire complexe.
Vouloir appliquer un "mode d’emploi universel" revient a ignorer sa
singularite.
Le travail autour de la solitude repose sur :
e une analyse fine des signaux, du quotidien, de ses expériences, de sa
sante...
e une progression ajustée a ses réactions
e un accompagnement humain pour faire face aux émotions du chien
et aux votres.



Les risques a forcer les absences

¢ Sur-compensation émotionnelle : le chien devient excessif, colle sans
cesse, ou montre des comportements anxieux méme en votre présence.
¢ Stress chronique : ce qui nuit a sa santé physique et mentale sur le
long et trés long terme.

¢ Désapprentissage de la solitude : chaque échec renforce l'idée que
"seul = danger", et rend les futures absences encore plus difficiles a
vivre.




ou des solutions concretes a appliquer (cela nécessite un
accompagnement individualisé), certaines observations simples

et ajustements doux peuvent déja initier une prise de conscience,

tant pour vous que pour votre poilu.

L’idée est de commencer a regarder autrement ce qui se passe dans
votre quotidien.

Repenser le quotidien

Parfois, de petits ajustements dans la vie de tous les jours peuvent poser
les bases d’'une meilleure tolérance a la solitude. Voici quelques pistes :

Favoriser les moments de “rien”
L’objectif est de créer des temps calmes sans stimulation. Cela peut
'aider a apprendre progressivement a ne rien faire, a s’ennuyer.

Répondre a ses besoins
Ses besoins de dépenses physiques et mentaux doivent étre
opérationnels pour que son niveau d’apaisement soit le plus optimal
possible. Attention, il faut s’adapter au poilu, certains n‘ont pas besoin
d’'une heure trente de balade par jour par exemple !

Créer des zones de sécurité
Un espace ou ton chien peut se retirer, se sentir contenu et sécurisé, sans
étre enfermé. Un panier dans un coin calme, des odeurs familieres, un
environnement stable : ces détails comptent.

Diversifier les moments d’autonomie, en dehors des absences
Proposer des moments de relaxations en autonomie : mastications,
jeux de flairs, tapis de léchage...



Reéduire ou suspendre les absences

Pour aider un chien a surmonter la peur de la solitude, il est essentiel
d’adopter une approche progressive et adaptée. De la méme maniere
que pour les humains, si nous avons une phobie, nous n’allons pas
directement affronter notre plus grande crainte, mais plutot y aller
progressivement, étape par étape.

Suspendre les absences et y aller en douceur permet au chien de
s’habituer progressivement a lidée d’étre seul sans éprouver une
détresse émotionnelle trop intense.

Reéaliser un bilan vétérinaire
Pour écarter toutes pistes de douleurs qui peuvent influencer les
comportements et émotions de votre poilu.

Réaliser une collecte de données
Dans certains cas, il peut étre intéressant de réaliser une collecte de
données. Notamment si les comportements et émotions de votre poilu
vous semble aléatoire. Un outil gratuit accessible sur mon site internet
est disponible pour vous aider dans ce processus.

Ce ne sont pas des solutions miracles, mais des graines
semées. Cumulées elles peuvent apporter un apaisement a
votre poilu et permettre de désensibiliser aux absences plus
facilement et progressivement.



Un petil quiz d’aufo-évaluation

Est-ce que voire chien vous suil parfouf a [a maison,
méme pour aller aux toilettes, de facon tendue ?

Est-ce qu’il monire des signes d’agitation (haletement,
gémissements, va-et-vienl) quand vous vous préparez
a sortir ?

Avez-vous déja retrouvé votre logement avec des objets
déiruifs ou souillés aprés une absence ?

Votre chien aboie-t-il, hurle-1-il ou gratte-t-il la porte
lorsque vous parfez, méme quelques minufes ?

Est-il excessivement excité a voire refour ?

A-1-il des difficultés a se poser ou a rester seul dans une
aulre piece, méme lorsque vous étes la ?



Un petil quiz d’aufo-évaluation

A-1-il des douleurs présentes par période, moment ou
de facon quotidienne ?

Est-ce qu’il monire des difficultés a gérer ses émotions en
dehors des absences : frustration, irritabilité, peurs,
anxiété, sensibilité aux bruifs... ?

Avez-vous déja évité de sortir ou modifié voire emploi du
femps par peur de laisser fon chien seul ?

Voire chien refuse-t-il de manger ou boire pendant fes
absences ?

Avez-vous remarqué une agitation ou un changement de
comporfement dés que tu fouches a certains objets (clés,
sac, manfeau) ?

Ces signaux ne sont pas des preuves d’'un trouble, mais des indicateurs
a prendre au sérieux. Ils montrent que le vécu de la solitude est
potentiellement source de mal-étre pour ton chien, et que son bien-étre
émotionnel mérite d’étre accompagné.



L’exercice a tester chez vous

Voici l'exercice que vous pouvez commencer a mettre en place, a réaliser
sans chaussures, clés etc... Vous pouvez bien s(r parler a votre poilu, le
caresser si il est en demande. Il est cependant important de ne pas lui
donner d'ordre de type "tu restes, tu attends..", le but est qgu'il
réflechisse vraiment de lui-méme et qu'il prenne les décisions seul.
Aussi, réaliser les exercices une seule fois par jour et sans nourriture.

, cet exercice est un point de départ, chaque chien étant
différent, il est important de ne pas prendre trop de risques en réalisant
cet exercice qui doit étre adapté a chaque individu en fonction de ses
signaux d’inconforts et sa gestion émotionnelle. En cas de doutes, ne
forcez pas et demandez conseil a un.e professionnel.le.

1 - aller a la porte d'entrée, ouvrir la porte, fermer sans sortir,
revenir a votre place de départ.

2 - pause d'au moins 1 minute, le temps que votre poilu se
détende.

3 - aller a la porte d'entrée, ouvrir la porte, fermer sans sortir,
revenir a votre place de départ.

4 - pause

5 - aller a la porte d'entrée, ouvrir la porte, fermer sans sortir,
revenir a votre place de départ.

6 - pause

7 - aller a la porte d'entrée, ouvrir la porte, fermer sans sortir,
revenir a votre place de départ.

8 - pause

9 - aller a la porte d'entrée, ouvrir la porte, fermer sans sortir,
revenir a votre place de départ.

10 - fin de U'exercice.



Reconnaltre que son chien ne va pas bien lorsqu’il est seul, c’est déja
une preuve de sensibilité et de responsabilité. Mais ce n'est pas
toujours suffisant pour savoir quoi faire ensuite.

Voici quelques éléments qui peuvent vous indiquer qu’un
accompagnement est nécessaire.

Des signes de mal-étre persistants

Vous observez que malgré le temps, les tentatives ou les conseils glanés
icietla:
e Les comportements liés a la séparation ne diminuent pas, voire
s’aggravent.
e Votre chien semble épuisé émotionnellement.
» Votre propre vie est impactée : stress, culpabilité, isolement, conflits
familiaux.
Un.e professionnel.le formé a la lecture fine du comportement canin et a
ce grand sujet qu’est l'anxiété de séparation pourra vous aider a faire la
différence entre anxiété, inconfort, ou autre problématique sous-jacente
et vous accompagner sur le long terme.



Un besoin d’adaptation sur mesure

Il n’existe pas une seule solution qui convienne a tous les chiens.
Chaque individu a une histoire, une sensibilité, un environnement et une
maniere de ressentir.
Un suivi individualisé permet de :
e Créer un protocole de désensibilisation progressif, adapté a VOTRE
bindme.
e Choisir les bons indicateurs de progres (ce n’est pas toujours la
disparition des aboiements).

e Vous accompagner émotionnellement, vous aussi, dans ce chemin
parfois frustrant.

Le role du professionnel : ni miracle, ni magie

Un.e professionnel.le en comportement canin :
e N’intervient pas pour “corriger” un comportement,
e Mais pour soutenir un individu en détresse,

e Et outiller Uhumain pour devenir un repere solide, rassurant,
cohérent.

Il ne s’agit pas de “dresser” le chien a rester seul, mais de U'aider a vivre
une réalité autrement, avec plus de sécurité et d’apaisement.

Consulter, ce n’est pas avouer un échec.
C’est choisir U'écoute, la connaissance, la patience.
C’est accepter que pour certains chiens, aimer ne suffit pas.
Il faut aussi comprendre.



Mon parcours avec Peter
Peter est un beagle de 5 ans aujourd’hui.

Depuis chiot, il paniquait des qu’il se retrouvait seul : aboiements,
hurlements, bave, agitation, sauts sur les meubles... Il ne savait tout
simplement pas gérer l'absence. Nous faisions tout pour Uéviter : sorties
en décalé, courses a toute vitesse, culpabilité constante.

On a essayé de nombreuses méthodes, accompagnés de plusieurs
éducateurs : Kongs, mastications, ignorer avant le départ, diffuseurs
apaisants... Rien ne fonctionnait.

Apres deux ans et demi de doutes et de frustration, j’ai commenceé a lire
des études scientifiques. Et la, j7ai mis un mot sur ce qu’il vivait : de
'anxiété de séparation.

Nous avons alors rencontré une éducatrice qui nous a proposé un
accompagnement respectueux et précis, avec des exercices de
désensibilisation adaptés a Peter. Peu a peu, il a commencé a évoluer.
J'ai fini par me former moi-méme : en comportement canin, puis a une
formation canadienne spécialisée sur lanxiété de séparation. Cela m’a
permis d’affiner son diagnostic : frustration liée au départ, qui
déclenchait ensuite une détresse d’isolement.

Aujourd’hui, apres des mois — des années — d’accompagnement, Peter
peut rester seul pendant 7 heures, paisiblement endormi, sans stress ni
agitation. C’'est grace a lui que tout a commencé.



Le parcours de Ugolin
Une émotion a la fois

Ugolin est un jeune teckel. Quand son humaine, Inés, m’a contactée, il
avait 10 mois et ne supportait pas les absences. Hurlements, mictions,
griffades, panique : il pouvait rester dans cet état des heures entieres.
Mais ce n’était pas tout.

Ugolin avait aussi beaucoup de mal a gérer ses émotions : frustration lors
des jeux, difficulté a accepter le refus, peurs multiples en extérieur
(véhicules, joggeurs, autres chiens...).

Nous avons commencé par apaiser son quotidien : enrichir ses balades,
mieux répondre a ses besoins mentaux et physiques. Puis, petit a petit,
nous avons introduit les exercices sur la solitude.

Il a fallu du temps pour trouver la bonne “formule” pour lui. Ce qui a été
décisif : rapprocher son panier de la porte d’entrée, pour qu’il s’y sente en
sécurité pendant les absences. Et surtout, réduire le nombre d’étapes des
exercices : 3 étapes, ni plus, ni moins. Sinon, trop de stimulation, trop de
frustration.

Avec beaucoup de patience et d’ajustements, Ugolin a franchi les étapes :
30 minutes, 1h, 2h... Aujourd’hui, il peut rester seul pendant 9 heures,
totalement détendu. Ce n’est pas de la magie : cest du travail
individualisé, et une belle motivation de son humaine.




Le parcours de Margaux
Apprendre a dire au revoir aufrement

Margaux, une lakeland terrier de 8 ans, vivait mal le moment du départ :
elle essayait de forcer le passage, aboyait, pleurait une quinzaine de
minutes, puis finissait par se poser.

Elle ne faisait pas de bétises. Elle ne paniquait pas longtemps. Mais cette
phase d’agitation répétée révélait une frustration liée au départ.

Chez Margaux, tous les voyants étaient pourtant au vert : environnement
serein, besoins respectés, routine bien construite.

Ce dont elle avait besoin, c’était d’'une meilleure anticipation. On a donc
construit ensemble un protocole de désensibilisation avec plusieurs
étapes, tres précises : jusqu’a 10 au départ.

Au fil des semaines, Margaux a gagné en confiance.
Nous avons progressivement réduit le nombre d’étapes, jusqu’a atteindre
un équilibre réaliste pour ses humains.

Aujourd’hui, elle observe calmement les départs depuis son panier. ILn’y a
plus de tension. Juste une observation saine.




Quand un chien vit mal la solitude, ce n'est jamais une question de
caprice, d’éducation ratée ou de manque de fermeté.

C’est une expérience émotionnelle intense, souvent invisible aux yeux
des autres, mais bien réelle pour celui qui la traverse. Une détresse
parfois silencieuse, parfois bruyante, mais toujours digne d’écoute.

En lisant ce guide, vous avez déja fait un premier pas.

Un pas vers plus de clarté, plus de nuances, plus de compassion.
Vous savez désormais que derriere les aboiements, la destruction ou
'agitation, il peut y avoir de la peur, de lincompréhension, un besoin
de sécurité non comblé.

Ce guide ne donne pas de solutions toutes faites — car elles
n'existent pas. Mais il vous offre un regard nouveau. Et parfois,
changer de regard, c’est déja changer les choses.

Vous n’étes pas seul-e.

% Si vous souhaitez aller plus loin

Si vous vous reconnaissez dans ces lignes, si vous sentez que votre
poilu a besoin d’aide, et vous aussi, sachez qu’'un accompagnement
individuel est possible. Vous trouverez toutes les infos pour prendre
rendez-vous sur mon site.

Et si vous avez besoin de temps, garde ce guide sous la main. Il est la
pour vous éclairer, a votre rythme.

A bient6t, peut-étre, pour faire ce bout de chemin ensemble !



Vous avez besoin d’aide
avec volre poilu sensible ?

Je peux vous aider

@ @julie.meslet

g contact.juliemeslet@gmail.com
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