Avslappningssignal

Avslappningssignal, avslappning pa signal - Steg 2

Det forsta du lar din hast blir ofta ett standardbeteende och det beteendet den utfér nar den ar
osaker och inte vet vad den ska gora eller nar den sjalvmant vill be om uppméarksamhet och
godis.

Darfor kan det vara bra att borja med ett passivt beteende och inte spansk skritt, puss eller
galoppfattningar. Valj nagot du kan tanka dig sta ut med att din hast tigger med.

Spendera garna en hel del tid pa att bygga den har stabila grunden for dig och din hast kring
godis och traning med positiv férstarkning. Nar beteendet ar inlart och fungerar déar ni brukar
trana, testa det pa andra stallen och vid andra tillfallen. Ju mer ni fokuserar pa beteendet under
era pass desto snabbare kommer hasten att lara sig det och befasta det som ett
standardbeteende.

Malet med 6vningen:

Avslappningsévningen kommer inte bara fungera som ett satt for din hast att be om
uppmarksamhet och godis pa ett lugnt, ofarligt och valuppfostrat satt, utan du kommer ocksa att
fa en signal som du kan anvanda for att pAminna din hast om att slappna av. Det basta av allt,
om signalen ar din egna utandning (vilket vi rekommenderar) sa paminner den &aven dig sjalv
om att slappna av.

Gor detta:

- Repetera den forra 6vningen, Steg 1- hitta avslappning med godis i handen, tva ganger. Men
vi vill nu att du efter klicket levererar godisen lagt. Du satter dig pa huk eller bojer dig ner, for att
sjalv hamna i en position som automatiskt forsatter din kropp i mer avslappning.

- Om hasten ar tillrackligt lugn for att inte putta omkull dig sa vill vi att du passar pa och stannar
i din framatbojda eller hukande position, och blir medveten om din egna kropp, spanning,
andning och hjartslagen. Detta for att borja bli medveten ifall du kédnner skillnaderna de olika
positionerna ger. Du kan klicka och ge din hast nagra godisar pa marken eller lagt medan du
utforskar detta.

-Stall dig sedan upp och stoppa handen i fickan/magvéaskan for att ta fram en godis, men hall
kvar handen i fickan. Detta for att observera vad som hander i din kropp nar du ska plocka fram
en godis. Allra oftast borjar vi i detta 6gonblick spanna oss och kénna oss stressade. Hall kvar
handen i fickan tills bade du och din hast hittar avslappning och ta da lugnt fram godisen och
belona hasten i markniva.

-Fokusera pa din andning och andas géarna ut lite extra, extra lange men ocksa extra ljudligt.
Detta blir snart eran signal for denna 6vning och du bér samtidigt marka att din hast soker sig
nerat i sokandet efter klicket.
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- Nar du ser att din hast borjar forstd vningen och snabbt aterkommer till den efter att den fatt
en beloning, utdka da succesivt varaktigheten. Fran att fa godis efter ett andetag hojer du till tva
andetag och repeterar flera ganger.

- Kom ih&g att precis som forut ha korta och lyckade pass, och ta pauser mellan sessionerna.
Antingen genom att promenera eller genom att lamna din hast och vara pa andra sidan av
staketet. Det viktiga ar att hasten kan sluta tinka pa att prestera och hitta ett lugn i att vi stanger
mojligheten fér denna roliga traning.

TIPS

- Ge din hast godiset dar du vill att hastens huvud ska vara. Nar vi vill belona var hast for vad
den utfort ar det da viktigt att den vet att godiset kommer till den, hasten behover inte stracka
sig eller ga nagonstans for att fa godiset. Ge darfor i forsta hand godiset med utstrackt arm rakt
vid hastens nos, framfor bringan, och leverera den lugnt.

- Se till att "landa" och hitta avslappning och ro i dig sjalv. Du kommer att gora ditt basta idag
och hasten kommer att gora sitt basta idag. Om du kanner att du inte har nagot att belona sa
behover du sanka kraven, aven om ni egentligen kan battre. Det ar viktigare att ni har trevligt
tillsammans an att ni ar “duktiga”.

- Ta hjalp av skyddad kontakt om hasten ar valdigt nafsig eller tiggig. Kom ihag att vi vill
undvika att korrigera hasten men om du behover korrigera ar det absolut okej, sa lange den
bestar av ett latt puttande i ratt riktning eller att du blockar hastens nos genom att ta upp din
arm eller hand. Gor det pa det satt som ger dig mer lugn och belona garna hasten sa fort den
gor en antydan till att gora ratt. Beldningen efter korrigeringen ger hasten en positiv kénsla och
den kommer garna att ga bort ifran dig. Mer om detta i en annan évning langre fram i kursen.

Utveckling

- GOr denna O6vning som en forutséattning for er traning. Traningen startar nar din hast kan
slappna av och vara stilla, da kan du bjuda in till det du 6nskar gora harnast. Ni kan pa detta
viset ta bort det direkta klicket och godiset for 6vningen och istéllet belona med fortsatt traning,
en signal pa nasta 6vning.

- Fortsatt aven utforska din medvetenhet om din egen kropp. Hur kanns det nar du star upp,
sitter ner, men ocksa nar du borjar ga? Nar ni gar och nar ni ska stanna? Forsok att hitta en
liknande kansla som nar du sitter eller bojer dig ner och njuter av lugnet nar din hast fatt en
godis och néjt tuggar pa den.

Kann da efter hur din kropp kanns, hur dina fotter, ben, hofter, mage, brost, hals och ansikte
kanns. Om du kdnner skorna, kladerna eller vinden och solen mot din hud.

- Utforska hur ofta du kan stoppa in denna évning i trdningen idag och vad detta ger dig och din
héast.

?

Elevexempel
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