Stress verstehen und erkennen




Stress zu erkennen und verstehen ist wichtig

Schadet dem Pferd (physisch und psychisch)
Sicherheit von Pferd und Mensch
Voraussetzung fur einen positiven Umgang




Agenda

- Was ist Stress

» Was passiert im Korper

» Auswirkungen von Stress
- Ursachen von Stress

» Optimaler Erregungslevel
* Stresstypen

- Ausdrucksverhalten
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Uber mich

Webinar ,Stress verstehen und erkennen” mit Sylvia Czarnecki

- Sylvia Czarnecki, 35 Jahre,

wohnhaft im Kreis Duren, NRW

* Seit 2010 selbstandig als Trainerin

Schwerpunkt: Psychologie, Clickertraining, Zirkus-
lektionen und Verhaltensmodifikation

* Trainingsverruckt! - Regelmalige Fortbildungen

im In- und Ausland

« 2 Bucher : It's Showtime - Zirkuslektionen: Lern-

spald fur Pferd und Mensch, Ehrlich motiviert -
Positives Training mit Pferden

* Bloggerin und Autorin fur Fachartikel

- Pferd , Tarek", 16 Jahre

Rheinisch deutsches Kaltblut

- Hund ,,Faye", 3 Jahre alte Australian Cattle Dog -

Labrador Mix Hundin



Leben ist Stress

Umgangssprachlich sind die negativen Auswirkun-
gen von Stress auf den Korper gemeint.

Biologisch gesehen ist Stress ein Mechanismus,
bei dem der Korper auf einen inneren oder aufle-
ren Reiz reagiert und ihm wieder zum Gleichge-
wicht verhilft.

Stress wird zu einem Problem, wenn er nicht mehr
kontrollierbar ist oder der Korper ihn nicht mehr
bewaltigen kann.

Der Einfachheit halber spreche ich in dieser
Prasentation von ,,Stress", wenn schadlicher Stress
gemeint ist.




Reaktionsphasen von Stress

CALM p0iwN®
WEATF 0 SCARY
ABDUT A
PLASTIC BAG?

Alarmphase:

Der Korper gerat in Alarmbereitschaft und bereitet
sich auf eine mogliche Handlung vor.

ITS PLASTIC!
ANe ITS A BAG!

Handlungsphase:

Der Korper stellt sich auf die Belastung ein und ist
vereit, abhangig vom Stressgrad zu handeln.

n dieser Phase werden bereitgestellte Energien
verbraucht, so dass sich die Stresshormone
verringern.

Erschopfungsphase:
Die korpereigenen Reserven werden aufgefullt.
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Stress und Angst

Stress und Angst sind nahezu identisch
und unterscheiden sich in der Intensivi-
tat. Stress ohne Angst ist moglich, Angst
ohne Stress jedoch nicht.

Bei hohem Stress oder der Einstufung als
gefahrlich, findet die Bewertung direkt
uber die Amygdala statt und die Reakti-
on tritt unmittelbar ein.

Hier kommt es zu den urspringlichen
Reaktionen Flucht, Kampf, Erstarren
oder ,flirten".

Das Stressempfinden und die
Belastbarkeit sind individuell!
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Tschuldigung, das waren die Hormone!

Adrenalin und Noradrenalin:

Herzschlag erhdht sich, Blutdruck steigt, Atemfrequenz steigt (mehr Sauerstoff), wo-
durch der Korper leistungsfahiger wird. Energiebereitstellung aus gespeicherten Fetten
und Zucker, Erhohung der Korpertemperatur, Anspannung der Muskulatur.

Noradrenalin: If I’'m stressed...

Unterstutz die Sympathikusaktivitat und hemmt
Junwichtige"” Funktionen wie Magen-Darm-
Tatigkeit, Sexualtrieb.

Wirkt sich auf die kognitive Leistung aus.

CO I'tiSOl : cortisol
Verstarkt das Adrenalin, macht den Korper belas-
tungsfahiger und wirkt als Entzindungshemmer ...blame my hormones

auf das Immunsystem

© BumpyBrains.com



Das Problem - fehlender Abbau

Wird der Stress nicht abgebaut, weil der Stressor anhalt und keine
Erholungsphase folgt, konnen die Stresshormone nicht abgebaut werden.

Auch haufiger, kurzzeitiger Stress kann zu einem Problem werden, da

sich viele kleine Stressoren summieren, insbesondere wenn keine Ausrei-
chende Erholungsphase folgt.
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Hello! ’m corlisol!

Es kommt zu einer Storung des | 12™ 2 Stress hormone;
Hormonhaushalts (z. B. Uber- . )jﬂ

schuss an Cortisol oder Mangel
an Noradrenalin) mit gesund-
heitlichen Folgen.




Gesundheitliche Langzeitfolgen von Stress

- Schwachtung des Immunsystems

- Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems
- Stoffwechselstorungen und Allergien

- Belastung des Magen-Darm-Trakt

- Verspannungen und Erkrankungen der
Muskulatur

» Einschrankung der Lernfahigkeit (Gedachtnis)

* Einschrankung der psychischen Belastbarkeit

.. 5
Nervositit, Konzentration AS A MATTER OF FACT, -

( ) HE DID NOTICE THAT &

* Allgemeines Unwohlsein I HID THE MEDS ;
» Depression und Bur-0ut LN HIS FEED. :



Kurzfristige Begleiterscheinungen beli Stress

Nicht nur die Langzeitfolgen von Stress sind ein grof3es Problem, auch die
kurzfristigen Begleiterscheinungen von Stress verursachen Probleme im
Umgang und im Training. Kurzfristig wirkt sich negativer Stress aus auf:
 Lernfahigkeit stark eingeschrankt

- Angespannte Muskulatur

Nervositat

Konzentrationsfahigkeit

Alligemeine Belastbarkeit

Unterdruckung von Schmerzen
(Achtung bei Unfallen)
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Stress provoziert Fehlverhalten S S8y

« Unter Stress verandert das Pferd seine
Prioritaten zu Gunsten seiner Sicherheit

« Das Beenden oder Vermeiden des
Stressauslosers ruckt in den Vordergrund
und verursacht Fehlverhalten

* In solchen Situationen lernt das Pferd,
dass sein ,Abwehrverhalten" funktioniert,
da dieses durch Ausschalten des Stressors & (36 ke
funktionell verstarkt wird e = E
CEEAT e e s Ee g
> GrofRtmoglicher Verstarker B e e
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Risiko Pferdehaltung und -training?

* Der , Pferdesport” gilt hat den Ruf als
JRisikosportart”, da jahrliche viele Unfalle
mit schweren oder sogar todlichem Ausgang
registriert werden.

* In den meisten Fallen wird das Verhalten des
Pferdes als Ursache angegeben.

- Wie haufig erleben wir selbst potentiell
gefahrliche Situationen? Wie oft haben wir
uns im Umgang mit Pferden bereits verletzt?

* Die meisten Unfalle konnten durch das =
Erkennen und Verstehen von Stress PRl D e T
vermieden werden. e
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Haltungsbedingte Stressfaktoren

Die Erfullung der Grundbedurfnisse des Pferdes sind Grundvoraussetzung fur positives

Training. Sind diese nicht erfullt, wirkt sich das sowohl langfristig, als auch kurzfristig
(z. B. im Training) aus.

Sozialverhalten:

Sicherheit, Freundschaft (Pair Pond), Stabilitat, Erfiillung von
korperlichen Bediirfnissen wie Spiel, Fellpflege (Allogrooming)

Ernahrungsverhalten:

Ausreichende Versorgung mit Nahrung und Wasser,
Mineralstoffversorgung

Pflegeverhalten:

Temperaturkontrolle, ausreichend Moglichkeiten zum Ausle-
ben von natiirlichem Verhalten (Bodenanforderungen)
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Ruheverhalten:

Sicherer Schlafplatz,
genugend Ruhezeiten

Bewegungsverhalten:

Ausreichend Moglichkeiten
und Anreize zur Bewegung

Territorialverhalten:

Ausreichende Ressourcen
(Nahrung, Platz)

Kognitive Auslastung:

Erkundungsverhalten,
Soziale Interaktionen
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Stressfaktoren in Training und Umgang

Mangelnde Balance zwischen Anspannung und Entspannung
Probleme mit der Signalkontrolle

Zu wenig Erholungsphasen / Pausen im Training

Haufige Anwendung von Zwang, ,,Druck" oder Strafe
Motivationsprobleme (Verstarkerqualitat, Belohnungsrate)
Uberforderung und zu hohe Erwartungen (kdrperlich und geistig)
Unterforderung

Unpassende Ausrustung, die Schmerzen, Druck oder Bewegungseinschrankungen
verursacht

- AuRere Einfliisse wie Ablenkung, ungewohnte Umgebung oder Stimmungsiibertra-
gung
- Angste



Bestimmt
greift es uns
gleich an!




Aber Stress kann doch auch positiv sein ... ?

Haufig wird Stress unterschieden in Eustress und Meet TUI.II'

Distress, wobei Eustress als positiver und Distress H Ch . |

als negativer Stress empfunden wird. ﬂPPY cmicais
|:||:|F|1I'I'I.il'll: Endorphin !,’.'n;:l'lu}n;in Serofomin

Besser ist die Unterscheidung in bewaltigbarer und -

nicht zu bewaltigender Stress. Denn Stress wird dann S @ n...ﬂ
zu einem Problem, wenn das Individuum ihn nicht
mehr kontrollieren kann und der Korper keinen

_.r""

,Kontrollmechanismus" parat hat. “1 3 "‘“&ik f
l-.-.-lil'-.--I'F' : Il ;.'-"".. ‘.,.-"
Die kdrperlichen Auswirkungen von Stress sind identisch '1 = wl\” 4
- lediglich die emotionale Bewertung is unterschiedlich. @é_’t. et
R LR
A
Zusatzlich werden die Gluckshormone Dopamin,

Endorphin und Serotonin ausgeschuttet. Loretta Graziano Breuning, PhD
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Optimale Belastungssituation

Wie bereits gesagt ist Stress die
Reaktion des Korpers auf eine
Belastungssituation. Auch das
Training mit dem Pferd ist eine
solche Belastungssituation, in
der der Korper durch korperliche

und geistige Anregung ,,im Stress”
Ist.

Hierbei kommt es auf das optima-
e ,Erregungslevel” an, in dem die
Leistungsfahigkeit gesteigert ist, dass
Pferd sich aber im Training gut fuhlt.

Dieser hangt u. a. mit einer ausbalancierten Mischung von Entspannung
und Anspannung ab und dem jeweiligen Pferdetyp.
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Bewaltigbarer Stress

Fokussierte Aufmerksamkeit
Emotionale Balance
Rationale Entscheidungen

Nicht Bewaltigbarer Stress

Beeintréachtigte Wahrnehmung
UbermdRige Aufregung
Irrationales [ instinktives Handeln
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Untererregung

Entspannung
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Optimales Erregungslevel
Anspannung

Ubererregung



Stresstypen

Wie wir Menschen, sind Pferde Individuen.
So hat jedes Pferd seine personliche Stra-
tegie, mit Pferd umzugehen und diesen zu
zeigen.

Grundsatzlich kann man Pferde jedoch in
Zwei Stresstypen einteilen, die sich sehr
gegensatzlich verhalten: den introvertierten
und den extrovertierten Stresstyp.

Welchem Stresstyp das Pferd angehort ist
grofstenteils abhangig von Herkunft und
Genetik, zu einem konnen die Reaktionen
jedoch auch erlernt sein.
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Der introvertierte Stresstyp

Findet sich oft bei urspringlichen Rassen und Kaltblttern.

Eigenschaften, die ihm nachgesagt werden sind Gelassenheit, Gutmutigkeit oder Un-
erschittterlichkeit, da dieser Typ bei Stress wenig aktiv ist.

Wird die Reizschwelle jedoch uberschritten, neigen diese Pferde zu heftigen Reaktio-
nen und sind dann nur schwer kontrollierbar.

Der passive Stresstyp

- wirkt er in sich gekehrt, der Blick wird starr, der Muskeltonus sinkt

- verlangsamt seine Bewegung und Reaktionen und neigt zum ,,Einfrieren”
* Uberhort Signale und entzieht sich durch Passivitat

- zeigt Meideverhalten (Weggucken, einfaches Verhalten)

Falschlicherweise werden diese Reaktionen oft als faul, stur, dickkopfig oder auch
,dumm”



Der extrovertierte Stresstyp

Findet sich oft bei Warm- und Vollblutern und ist
leicht daran erkennbar, dass dieser ibermaldig aktiv ist.

* Die Augen weiten sich, der Kopf hebt sich und der
Muskeltonus erhoht sich

- auldert sich durch ubermalige Aktivitat, Hektiv und
hohen Bewegungsdrang

* Nimmt Signale voraus oder ,,interpretiert” diese sehr frei

- Neigt zu Ubersprungshandlungen

- Bei Wallachen oder Hengsten kann es zur einer Erektion
kommen

Wird oft als besonders motiviert und ubereifrig, manchmal
auch als unerzogen, dominant oder frech bezeichnet.
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Auflosen von Stress

Da die Grunde fur Stress sehr vielfaltig sind, ist
es schwierig eine pauschale Losung anzubieten,
da dieser stark abhangig vom Ausloser ist.

Grundsatzlich sollte der Stressor ausfindig ge-
macht und beseitigt werden.

Ist dies nicht moglich, helfen konditionierte
Entspannung und Ubungen, die bereits gut trai-
niert sind und eine hohe Belohnungshistorie
haben.

Bei akutem Stress aufgrund von Angst sollte eine
DistanzvergroRerung stattfinden, bis das Pferd
wieder klar denken kann.

Nicht bewahrt haben sich Strategien wie Druck
erhohen oder so lange fragen, bis das Pferd
reagiert.

Webinar ,Stress verstehen und erkennen” mit Sylvia (zarnecki



Ausdrucksverhalten bei Stress

Gestik, Mimik und weiteres Ausdrucksverhalten ist
unreflektiert und nicht bewusst gesteuert

Zeigt ein Pferd Anzeichen von Stress, so IST es
gestresst, denn Stress zu haben, ist keine
willentliche Entscheidung.

Das generelle Ausdrucksverhalten ist genetisch
verankert und gilt daher fur alle Pferde.

Bei der Beurteilung von Stress anhand der
Korpersprache des Pferdes ist es wichtig, genau
zu beobachten, ob das Verhalten vom Normal-
verhalten des Pferdes abweicht, in welchem
Kontext das Verhalten auftrit, wie lange es anhalt
und wie intensiv es auftritt.




Ohren - Aufmerksamkeit und Emotion

Die Ohren lokalisieren Gerausche und sind
Ausdruck von Aufmerksamkeit und Emotion.

Im Normalfall zeigt das Pferd ein ruhiges
Ohrenspiel oder eine ,,weiche" Fokussierung
mit an der Basis entspannten Ohren, die
Ohrenspitzen eher weit voneinander entfernt.

Fehlt das Ohrenspiel ganzlich und / oder
befinden sich die Ohren uber einen langen
Zeitraum in einer starren Position, so ist dies
ein Zeichen von Stress.
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Maul und Nustern - Anspannung und Unwohlsein

Anhand von Maul und Nustern lasst sich in Zusammen-
hang mit den Ohren recht eindeutig Stress ausmachen.

Bei Stress spannt sich die Kiefermuskulatur an (defi-
nierte Muskeln und Adern), die Lippen werden aufei-
nander gepresst und entstehen Falten um das Maul.
Die Nustern werden starker durchblutet und zeigen An-
spannung oder sind geweitet.

Gahnt das Pferd haufig, kann dies auf Stress hinweisen.

Das ,,Abkauen"” welches haufig falschlicherweise als
+Nachdenken" interpretiert wird ist in der Regel eine
Reaktion auf groRe Anspannung, da das Pferd vom
.sympathischen” in den ,,parasympathischen" Zustand
zuruck wechselt.
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Augen - Emotion und Angst

Die Augen gelten nicht umsonst als ,,Spiegel” zur See-
le. Da der Ausdruck des Pferdes bei Angst ganz ahnlich
des Menschen ist, reicht auch hier oft ein Blick aus,
um zu erkennen, wie es dem Pferd geht.

Ein entspanntes Pferd hat ein weiches, rundes Auge
mit weichen, wenigen Falten.

Bei Anspannung wird das Auge dreieckig und das Lid
hochgezogen - je mehr, desto mehr Stress. Der Blick
wird starr.

Auch ein halbgeschlossenes Auge und ein starrer oder
in die Ferne schweifender oder in sich gekehrter Blick
konnen Zeichen von Stress sein, insbesondere beim
introvertierten Stresstyp. Hier ist auch haufiges Blin-
zeln zu beobachten.

/\/—\_-5:-’\’6
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Weitere Merkmale

Schweif

Bei Anspannung wird der Schweif je nach Grad des
Stresses der Basis angehoben, ggf. auch Schweif
schlagen.

Hals und Kopf

Bei Stress wird die Muskulatur angespannt und der
Hals hebt sich tiiber Widerristhohe. Bei sehr hohem
Stress kann es zu Kopfschlagen kommen oder auch
ZU einem angespannten nach vorne Strecken und
ggf. Drohen.

Kratzen

Das Kratzen des Kopfes ist haufig als Ubersprungs-
handlung zu sehen.
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Janneke Koekhoven 2017

lateral movement away seeking distractions (sniffing yawning empty chewing
from threat things, staring into the distance)

lateral ears snapping or clapping sudden scratching, sniffing or grooming averting gaze and/or head
(mostly youngsters to older horses) (themselves), or licking the handler



Stress erkennen, verstehen und bewaltigen

Es ist nicht unsere Aufgabe, jeglichen Stress vom Pferd fernzuhalten, sondern die-
sen in einem angemessenen, zu bewaltigendem Rahmen flr das Pferd zu halten.
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