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Abstract

The level of stress in society and in peoples Ivas increased. Because of that it's
important to find ways to counteract the negatisigests of stress to be able to feel good.
Surveys done in Europe and the US, have showrctimhict with animals decreases the
level of stress in humans. One assumption in thdysis that if dog—owners see their dogs
in a positive way this will lead to an increaséiffringresources. The aim of the study is
to do an description of the dog—owners experiettoas everyday life with their dogs. And
also to take a look at if dogs have a healthy effedheir owners, from the variables that
are presented in the theoretical framework: consmtial support, contact with nature and
emotional support. These variables that are meadi@ove, originally springs from the
Biophilia theory, Ulrich theory on supportive héattare design and Levis theory on stress.
Data was collected with a diary that the resporsigited out for a week. The questions in
the diary covered the areas of the variables irttberetical framework. The collected data
showed that the respondents in their everydaylifie their dogs fulfilled these variables.
That would by the theories presented in the studgnrthat the respondents had an increase
of buffringresources.

Keywords: dog-ownership, buffringenhancers, buffresources, control, social support,
emotional support, contact with nature



Abstrakt

Stressen okar allt mer i samhallet och i mannisker®arfor ar det viktigt att finna satt att
motverka de negativa aspekterna av stressen fardaltra. Undersokningar gjorda i Europa
och USA visar att kontakt med djur minskar stresmii kroppen. Ett antagande i denna
studie var att om hundagaren upplever sin hundtpgositivt satt skulle detta leda till

Okade buffringsresurser.

Undersokningens syfte &r att gora en nulagesbeskgvom hur aktiva hundagare upplever
sin vardag med sin hund. Samt att se om hundeerhbuffringshéjande effekt pa agaren,
utifran de variabler som det begreppsliga ramvekgger pa: kontroll, socialt stod,
naturkontakt samt variabeln kédnslomassigt sttds®eédmnda variabler kommer
ursprungligen ifran biofiliteorin, Ulrich teori osupportive healthcare design samt Levis
teori om stress. Data har insamlats genom en dagfmokrespondenterna fatt fylla i under
en vecka. Fragorna i dagboken tackte de variablardet teoretiska ramverket bygger pa.
De insamlade data visar att dessa variabler aryligafav respondenterna. Det skulle i sin
tur genom teorierna som presenterats i uppsatgnatt respondenternas buffringsresurser
Okar genom deras dagliga liv med hunden.

Nyckelord: Hundagande, buffringshojare, buffringsmser, kontroll, socialt stod,
kanslomassigt stod, naturkontakt
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Inledning/bakgrund

Stressen i manniskors vardag okar och kostnadesjuiskrivning p.g.a. stressrelaterade
sjukdomar spranger alla granser. Enligt Levi (20g8rpr denna stressokning pa
nedskarningar och hogre krav pad manniskor i ailetsFritiden och mojligheten till
avkoppling blir darmed allt viktigare for att vigkna bra och orka med omgivningens krav
(Dilani, 2001). Vi kan minska mottagligheten maess genom att forbattra vara s.k. inre
buffringsresurser (Det motstand for stress vi Happpen for tillfallet beroende pa hur

vart liv ser ut). Dessa kan forstarkas genom khakéansla av kontroll éver var omgivning,
socialt stod, kanslomassigt stéd och naturkontdkmaste fa en chans till avkoppling och
mentala majligheter att kunna koppla bort vardagmtsarbetslivets tryck. En positiv bild
av omgivningen man befinner sig i ger ocksa mogightt koppla bort vardagens stress. En
av mojligheterna till avkoppling under fritiden gt aktivera sig fysiskt pa olika satt. Att
t.ex ha en hund som behdver rastas varje dag karetiasétt att komma sig ut pa
regelbunden basis. Dartill ar en kansla av attdrrkll dver sin tid utanfér arbetet en

viktig nyckel till avkoppling, da vi forutsatts d@tmanga fall inte ha fullstéandig kontroll

over handelser i vart arbetsliv (Levi, 2001)

Undersdkningar har visat att djur och natur karkadtressnivan i kroppen. Darfor vill vi
undersoka hur aktiva hundagare upplever sin vamtzd)sin hund, om hunden kan
forstarka &garens buffringsresurser, och ge agaigliighet till avslappning.

Tidigare forskning.

Mycket forskning har gjorts for att faststalla dgjgandets positiva effekter pa vart
halsotillstand, sa val fysiskt som psykiskt (Naglir002). F& undersokningar har dock
varit kvalitativa p.g.a. att dessa visat sig i mafajl ge motsagelsefulla och svartydda
resultat. Forskarna pa omradet tror att detta lesia pa att bristfallig metodik och urval
gjorts i manga fall. Eller att det forekommer maskgseffekter sa att en del av djuragarna
egentligen har samre halsotillstand an icke-djweigaen far en normalniva med hjalp av
sitt djur. En annan trolig orsak ar att den softfrdijats om djurets effekter ar en infor
djuret likgiltig medlem av djurets agarfamilj (K&ter i Fine, 2000; Bergler i Norling,
2002). Detta kan bli ett problem da tidigare foiskpekar pa att en relation maste finnas
mellan djur och &agare for att djurets effekt p& vatbefinnande ska framtrada.
Verkningarna av djuret 6kar om agaren ar aktigdithmans med sitt djur och darmed ofta
har en positiv installning till djuret och desstaytKatcher i Fine, 2000; Norling, 2002).
Det har aven visat sig att med den kvantitativeoahen ar det svart att kartlagga den
verkliga relationen och samspelet mellan manniskedjur, da speciellt vad det géller vara
méanskliga behov och motiv till att ha djur. Faktumlyser som tidigare gjorts, pavisar att
motiv och betydelse till att ha t.ex. hund paverss pa flera olika nivaer som inbordes
paverkar varandra, detta innefattar bade psykysksk och social aktivitet.



Forskning om djur och héalsa.

Att djur och framforallt hundar har en positiv imkan pa var psykiska sa val som fysiska
halsoniva ar dock relativt grundat i tidigare farislg. Forskningen om naturens
halsoframjande effekter pavisar just att en livsstin innehaller naturbaserade aktiviteter,
d.v.s. om man har en livsstil som tar en ut i retuhar dominerande betydelse nér det
géaller befolkningens halsoléage i positiv riktnifgofling, 2002; Ulrich i Dilani, 2001).
Natur och djurkontakt paverkar manniskors halsol@yea satt att de hojer vara
buffringsresurser.

Till skillnad fran copingresurser som handlar onn ménniskor hanterar stress innebar
dessa buffringsresurser hur vi motstar stressénai Nv. Det finns ett antal olika variabler
som paverkar mojligheten till buffring som t.exskappning, positiv livssyn, motion och
socialt stod (Angeléw, 1999; Maslach, 1988). Onsdesriabler finns i det vardagliga
livet kommer buffringsresursen att 6ka och vi fead motstandskraft mot stress. Enligt en
undersokning som Siegel utforde i USA 1992 haratjare en effektivare buffring mot
stress. Undersokningen visade att djuragare vid 8kassniva inte 6kade sin
vardkonsumtion, vilket kontrollgruppen gjorde, t.genom en signifikant 6kning av
lakarbesok. Framforallt hundar 6kade buffringsresura hos sina agare och gjorde att
egenvarden hos dessa personer fungerade bra @N&062).

Djur anvands redan i stor utstrackning inom fleeadav varden, bade i Sverige och i
ovriga varlden, for att minska patienters stresinika valmaende och darigenom i manga
fall minska anvandandet av smatrtstillande och lageanediciner (Norling, 2002).
Amerikanska och europeiska undersokningar visaréatpersoner pratar med eller kelar
med (taktil berdring) djur, leder det till Iagreodiryck och puls, &n nar man pratar med en
manniska. Detta tros bero pa att djur ar lojalaattile inte svarar emot eller
motargumenterar (Katcher i Norling, 2002).

Maslach (1988) menar att stress och utbrandhet pérobalans i livet. Om vi befinner oss
i en stressad tillvaro maste vi vaga upp den meddelar avkoppling for att inte riskera
utbréandhet. Maslach och Levi (2001, 2002) ndmmst tnotion som en effektiv metod att
koppla bort den dagliga stressen och darmed méebatt



Teorier

De flesta teorier som finns om samspelet och verkallan hund och manniska namner
vikten av en grundad relation mellan hunden ocls dgsre. Detta for att maximal effekt av
djurets positiva paverkan skall trada fram och agr& langre sikt. Tillfallig effekt kan

aven matas hos dem som tréaffar ett djur utan aghh@@rmare relation, men denna effekt ar
endast kortvarig (Norling, 2002).

Studiens begreppsliga ramverk grundar sig pa Bligptgiorin (Kellert & Wilson, 1993),
(som fortsattningsvis kommer att forsvenskas tdfibteorin) Ulrich teori om "supportive
healthcare design” (Dilani, 2001) samt olika faktosom n&mns i litteratur om stress och
stresshantering, bl.a. Maslach (1988) och Levi {2@002; Levi i Dilani,2001)

Biofiliteorin

Kellert och Wilsons biofiliteori ar en evolutionst@ Den innebar att manniskan genom sin
biologiska utveckling ar en del av naturen ocmagyener har en attraktion till djur, vilket
gor att samvaro med dessa leder till avslappnimgnoinskad stressniva.

Biofiliteorin vill utdka forstaelsen for hur den mgkliga tendensen att relatera till livet och
de naturliga processerna kan tdnkas vara ett kittdyeett biologiskt behov. Ett behov som
ar integrerat med den ménskliga artens utveckliraggss och nddvéandig for fysisk och
mental tillvaxt hos manniskan. Den starkaste gekatanknytningen utgar ifran att nar
hjarnan utvecklades hos vara jagande och samlanfdelér styrdes 6verlevnad av
formagan att samverka med naturen och utnyttjagfulika satt; fér mat och for
jaktmetoder men ocksa for stressreduktion, atenhiignoch okad livskvalitet. De
manniskor som hade denna breda relation till dyariévde i stdrre utstrackning och forde
dessa gener vidare till sin avkomma.

Dr. Frumkin (2001) diskuterar i American Journal®feventive Medicin sina tankar kring
Biofiliteorin. Han tror att manniskan vid kontakied naturen kan gynnas av manga
positiva effekter och att detta faktiskt kan hjéliflaatt motverka och behandla
sjukdomstillstand. "Tyvarr sa ar idén att kontalddmaturen kan vara ateruppbyggande
nastan osynlig eller icke-existerande inom sjukeartdHan argumenterar vidare
overtygande for att storre vikt inom forebyggandedimin skall laggas pa manniskans
ursprungssotkande instinkter och uppmuntrar datf@amarbete mellan miljopsykologi
och medicinsk forskning.

Wilson i samarbete med Kellert, namner ocksa niml&aimentala aspekt&e fig. 1)av
biofiliteorin, som forklarar ménniskans formodadeltgiska bas for vardering och relation
till naturen. Denna typologi togs fram i slutet@¥talet for att anvandas i en studie av
4000 amerikaner och deras grundlaggande syn paliurhar efter det utvecklats och
anvants vid krosskulturella studier som en universéiektion éver var arts beroende av
naturen.



Term Definition Funktion

Andamalsenlig Praktisk och materiell Fysisk néring och trygghet
exploatering av naturen

Naturalistisk Tillfredstallelse fran direkt | Nyfikenhet friluftsliv
upplevelse/kontakt med mental fysisk utveckling.
naturen

Ekologisk - Systematisk studie av Kunskap, forstaelse och

vetenskaplig struktur, funktion och observationsfardigheter.
relationer i naturen

Estetisk Fysisk dragningskraft och | Inspiration, harmoni, lugn
naturens skonhet och trygghet

Symbolisk Anvandande av naturen fof Kommunikation, mental

metaforiska uttryck, sprak | utveckling.
och uttrycka tankar.
Humanistisk Stark affektion, Gruppforbindelse, dela med
ké&nslomassig tillgivenhet, | sig, samarbete, vanskap.
karlek till naturen

Moralisk Stark slaktskap, spirituell | Ordning och mening i livet,
vordnad, etisk omtanke for| slaktskap och kansla av
naturen tillhérighet

Herravalde Herravalde, fysisk kontroll,| Mekaniska fardigheter,

dominans over naturen. | fysiska skicklighet,
mojlighet att underkuva.
Negativistisk Radsla, aversion, alienationTrygghet, skydd och
fran naturen sakerhet.

Figur 1 Visar vad manniskan genom artusenden fatt ut avertoch vad den har betytt fér henne ur de nio
olika tendenserna inom biofiliteorin (Wilson & Keit, 1993).

De nio fundamentala aspekterna

Under denna rubrik ges en beskrivning av de nid&nmentala aspekterna inom
Biofiliteorin, som visas i figur 1.

Andamalsenlig (se figur 1)
Utnyttjandet av naturen har genom aren gett maaniskolutionara framsteg och fysiska
fortjanster. Den har aven fungerat som en bas &rskiigt uppehélle, skydd och sakerhet.

Naturalistisk (se figur 1)

Direkt tillfredsstallelse genom kontakt med naturiéascination och vordnad fran en intim
och grundad erfarenhet kring naturens mangsidigtiekomplexitet. Den mentala och
fysiska uppskattningen, kopplad till den férhojdadwetenheten som kontakt med naturen
ger, kan tankas vara ett av det dldsta motiveméihniskans relation till naturen. Dock kan
sagas att de aterhamtningsfunktioner kontakt mademkan ge verkar viktigare nu i det
moderna industri samhéallet. Den naturalistiskardakebiofilin innehaller en intensiv



nyfikenhet och lust att utforska naturen fran mékais sida. Manniskans férundran éver
naturens mysterier 6kar med kunskap, ju storrekamsesto djupare blir mysteriet och ju
djupare mysteriet ter sig desto mer soker vi kupska

Ekologiskt/vetenskapligt (se figur 1)

Speglar motivationen till att utféra precisa ockteynatiska studier av den naturliga
varlden och asikten att naturen kan bli forstadubge empiriska studier. Ekologisk insikt
har troligtvis gett distinkta férdelar i manniskanétande och méastrande av livets fysiska
och mentala krav. Har gett 6kad kunskap, 6kaderedsens — och nedtecknande
fardigheter och darigenom en tkat kunnande av ghigtien att materiellt anvanda naturen,
genom direkt utnyttjande och efterapning. Kanslem kunnandet om naturens funktionella
och strukturella uppbyggnad kan ha lett till attnmigkan fatt en storre respekt for naturen,
detta genom den kunnige och kloka observatérerdenhes arbete for att mildra
tendenserna av dverexploatering och dverutnyttjavdeaturen.

Estetiskt (se figur 1)

Den fysiska skdnheten i naturen &r en av de st@rkBiagningskrafterna for méanniskan.
Estetiken ror manga saker, allt fran konturernarabergskedja till farg och form. Att
manniskan har behov av en estetisk erfarenhettavemahar stotts av forsok som gjorts
med att byta ut naturligt sceneri mot artificiedlabstitut. Manniskan har dock visat sig ha
en preferens for naturlig design och ménster, gflegatten och vegetation. Vardet av att
njuta av naturens estetik brukar vara kanslor gu,lpsykologiskt valmaende och
sjalvfortroende.

Symbolisk (se figur 1)

Anvandandet av naturen som symbol ar kanske dehfragsstdende delen i utvecklingen
av manskligt sprak och var komplexitet och kommatidn av idéer som ar uppkomna ur
denna symboliska metodologi. Naturen har genomilsgdlom av arter och form gett en
stor metamorfologisk grund och underlattat for aklimgen av manskligt sprak och
tdnkande. Djuren ar till exempel ett av medlervitken kognitionen tar sin forsta form

och &r instrument for att lara barn att hanterdrakis idéer, t.ex. genom att djur utgdér mer
an 90 procent av karaktarerna som anvands vidispaéning i barns forskolebdcker.

Humanistisk (se figur 1)

Speglar kanslor hos ménniskan av djup emotionglpkng till individuella element i den
naturliga varlden runt omkring oss t.ex. sallskgpssom blivit en speciell del av ett
formanskligande av naturen. Genom att de som sgitskur fatt en relationsstatus som
liknar den manniskor har till sina familjemedlemmi2e terapeutiskt mentala och fysiska
fortjanster sallskapsdijur har pa manniskan haitlivskumenterade i varierande studier
och har dar visat upp signifikanta halsoegenskéyering 2002). Detta troligtvis genom
att relationen till sallskapsdjuret ger oss utléfpval grundade tendenser att vilja ta hand
om andra levande varelser och fostra dessa, ilderamans syfte utan i narande syfte.

Moralisk (se figur 1)

Innebér starka kanslor av slaktskap, etiskt angglardven en aktning for naturen. En
Overtygelse hos manniskan att det finns en gruigdidde andlig mening med den ordning
och harmoni som galler i naturen. Satt den morsitiattendensen i ett gruppsammanhang,



sa ger det manniskan en kansla av slaktskap, mekiignoch lojalitet till naturen och detta
leder till kooperativa - och altruistiska hjalpbetelen fran manniskan till allt levande i
naturen. Den starka kanslan av slaktskap ledesrtibnskan hos manniskan att bevara
andligheten hos den naturliga varlden.

Herravalde (se figur 1)

Var onskan att kunna mastra den naturliga varlkenge ses tydligare tidigare i historien
d& manniskan levde narmare naturen. For att domiméste dock kunskap finnas om det
som skall domineras; djur och natur. Det tvingansd manniskan att skaffa kunskap om
naturens kretslopp.

Negativistisk (se figur 1)

Kanslor av rédsla, aversion och antipati. En digposfor radsla och en vilja att forkasta
hotande element i naturen, ses som ett av detgnestlaggande kunskapen om naturen,
detta da radsla for vissa element lett till Gvemied och darmed fungerat som naturligt urval
genom evolutionen. Som ett exempel kan namnasar&aisteptiler och spindlar. Manga
manniskor finner dessa att vara monstrugsa titheax men de associeras ocksa med att
vara utan kanslor, inte kunna kontrolleras oclvata utan medvetande. Lanken mellan
insekter, spindlar och vansinne har varit en vamiggafor i ménskligt samtal och fantasi
genom tiderna. Denna kansla av alienation mot \ds&a av naturen kan hos manniskan
leda till 6verdrivna tendenser att vilja skada beke sig pa ett grymt satt mot djur och
andra delar av naturen.

Oversiktligt om méanniskan och de nio fundamentala spekterna (se figur 1)

Denna beskrivning av de nio fundamentala aspekiditdiliteorin ger en heuristisk
vinkling for en systematisk undersokning av defoi@slagna aspekterna pa den
grundlaggande relationen manniska — natur, degpskis visar pa vilket satt manniskor
relaterar till naturen och hur vi under evolutionemit beroende av detta samspel for
overlevnad. Aspekterna indikerar aven vardet avakigmanpassning till naturen i kampen
om 6verlevnad i jamvikt med stravan efter och ugmai& av personlig tillfredsstéllelse.

Wilson m.fl. n@mner i biofiliteorin att manniskahgirna ar strukturerad att selektivt
uppmarksamma andra liv och livsformer. Detta aldgjiskt baserat och del av vart
evolutionara arv. Det &r sannolikt att detta okajligheten till att uppna individuell

mening och personlig tillfredsstallelse. Vidare mehan att manniskan genom att
uppmarksamma andra livsformer aven har fatt komkskraftiga fordelar som bidragit till
hennes etiska uppfattning och lett till hennes k&fis omhandertagande och bevarande av
naturen, speciellt livets mangfald. Biofiliteoriremar att manniskor har ett behov av
naturen som stracker sig bortom det grundlaggaetevet av skydd och féda, for att

ocksa innefatta mer abstrakta behov som estetilspiciiuell innebord. Manniskan vill
kanna att allt har ett samband och att hon ar bavdedgot storre (Wilson m.fl., 1993).

Wilsons pastaenden att var relation till natureméadfodd stracker sig forbi det poetiska
och filosofiska tankandet kring naturens formaganapirera och moraliskt informera oss,
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till att vetenskapligt vilja géra ansprak pa ettnsidigt behov, baserat pa evolutionar
utveckling for djup och intim association med deunliga miljon.

Hur biofilin har spritt sig i evolutionen av mankés forklarar Wilson med biokulturell
utveckling. En medfodd tendens att umgas med djumds av inlarning, kultur och
erfarenhet. En livsstil med livslangt intresse oule motivation for djur kan utvecklas,

men passivisering och ointresse kan uppsta i beeitjdeutan djur och med ointresserade
foraldrar. Hur evolutionen har gatt till forklaresed att under utvecklingen av manniskan
har en viss gentyp gjort ett viss beteende megtraletta beteende kan t.ex. vara av sadan
art att den okar dverlevnad och reproduktionssakimeti hos arten. Denna gentyp sprider
sig konsekvent genom befolkningen, och detta sjpadifeteende blir mer frekvent hos
populationen. Som exempel namner han var radslarfdar och spindlar (Wilson m.fl.,
1993).

Redan Darwin behandlade hypotesen att manniskagthgenetiskt anlag for anpassning
till biofobiska beteenden. D.v.s. att manniskamasyener har en inbyggd aversion mot
vissa stimuli som, under evolutionen, verkat hotafiat hennes 6verlevnad och darfér har
hon forsokt undvika dessa stimuli. PA samma sattiédiofiliska beteenden paverkats
genom evolutionen. Dar det till exempel gallde tietr naturliga landskapet i ens narhet var
utformat och hur ménniskans kunskap om narmiljomdeuhjalpa henne till 6verlevnad
genom miljons rikedom p& mat, vatten och méjlighkeskydd och sakerhet. Enligt

namnda teori har manniskan genom sitt genetiskaranedarvd tendens att reagera
positivt pa vissa situationer och miljoer ex. nktuntakt, sallskapsdjur, musik, sang, dans
och roliga situationer (Dilani, 2001).

Senare studier pa tvillingar har producerat bemisatt genetiska faktorer spelar en stor roll
vid biofobi, d.v.s. rédsla och aversion mot delanaturen. Dessa resultat har framkommit
genom flertalet studier inom olika forskningsomnadeh darigenom med olika
forskningsmetoder men resultaten och slutsatseanadrit liknande. Att biofobi visat sig
vara delvis genetiskt betingad gor att teorin oofildi d.v.s. manniskans genetiska
predisposition for behov av naturen och att fokasess pa liv och livsprocesser runt
omkring oss, fatt en grund och darigenom kan tabkasindre ifrdgasatt.

Det saknas annu forskning pa biofili. Orsaken ki#ges vara att psykologin har visat litet
intresse for att understka manskliga relationedéss omgivning. Darfor ar

miljépsykologi ett litet subfalt inom psykologin.v&n bristen pa kunskap inom
beteendevetenskapliga faltet och brist pa ekondraistterstod ar bidragande orsaker till
varfor biofiliforskningen kan ses vara i ett emistamlium

Djur och natur har alltsa enligt biofiliteorin pakat var halsa. Genom var relation med
hunden under arhundraden har vi lart oss att huhgdiper oss i var jakt pa foda och
varnar vid fara, darfor kan manniskan slappna ewentakt med hundar. Det ska tillaggas
att manniskans uppfattning om djuret spelar stibren stor och aggressiv hund, som
vacker negativa kénslor, ger inte denna avslapmnaffdkt (Wilson m.fl., 1993).

| en undersokning gjord av Norling (2002) for dtthma manniskors motiv for att skaffa

hund namns féljande faktorer som grundlaggandeattdd motionera i naturen,
halsofaktor, kanslofaktor, socialt stod, skydd tgiaghet. Detta tyder pa att hunden fyller i
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stort sett samma grundlaggande behov och funktberdien moderna ménniskan som den
gjort &nda sedan den domesticerats av manniskigargdi historien, med hanvisning till de
nio fundamentala aspekterna i biofiliteorin.

Supportive healthcare design

Ulrich teori om supportive healthcare design (Diil&001) ar framtagen for att genom
design av vardinrattningar kunna séanka patientestrassniva. Teorin bygger pa mycket av
forskning som gjorts inom hélsopsykologi, miljépsidgi, beteendemedicin och andra
halsorelaterade omraden.
| supportive healthcare design (Norling, 2002) aménUIrich till biofiliteorin och anser att
manniskan genetiskt reagerar positivt pa och éesserad av vissa typer av miljoer och
aktiviteter, framforallt:

Naturkontakt, t.ex. med trad, blommor, vatten cadefsang.

Sallskapsdjur. Som inte uppfattas hotande da denbgsatt effekt.

Musik och sang.

Roliga situationer, speciellt med positivt kroppgspsom leenden och skratt.

Ulrich teori, ar indelad i olika variabler som pékar vara buffringsresurser, dessa ar:

- Egenkontroll. Innebar majligheten att kunna styra, paverka sirason och kunna
valja att delta aktivt i olika aktiviteter.

- Fa socialt stod Bra socialt stod ger kraftigt positiva effektér gtressnivan.
Tradgard och djur har sarskilt positiva effektergeinenskap och utveckling av
socialt stod.

- Tillgang till naturkontakt . Ger forbattrad sinnesstamning och béttre atenhiamt
fran stress. Redan efter fem minuters kontakt nadraen, sanks stressnivan i
kroppen. Ju langre kontakt med naturen desto statda effekten. |1 Norling
(2002) namns att rekommenderad minimitid for atavate och réra pa sig ar 30
minuter/dag.

Teorin anger att man for det forsta ska identifech ta bort de delar av miljon som kan
anses vara stressande och darmed ha en negakivpetfallfrisknande. Darefter 6ka
patientens mgjlighet till kontroll dver sin situai, méjlighet till socialt stéd och att bidra
till mojligheter till kontakt med natur och andragitiva distraktioner.

Fordelarna med att anvénda sig av "supportive healé design” nar man utformar
vardinrattningar, kan med tanke pa senare tid&fing sagas vara; minskad stress hos
patienter och dess anhdériga, reducerad smartadtienfer, battre somn for patienterna,
farre uppkomster av infektioner, néjdare patierttétire arbetsmiljo for de anstallda da det
géller stress och arbetstillfredsstéllelse och @esg av kostnader p.g.a. till exempel farre
fall av infektioner och lagre forbrukning av medier. Att anvanda just "supportive
healthcare design" har i studier visat sig ha esitipdnverkan pa de ovan namnda
omradena och gav allt fran mattlig till mycket Hogoattring hos dessa.
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Levis modell dver stress.

Senaste artiondets forskning har bevisat lanketamehdermaliga fysiska miljoer eller
psykologiskt olamplig fysisk miljo och symptom palidt halsotillstand sdsom angest, hogt
blodtryck, svarigheter att sova och okat behosfaartstillande medel (Levi enligt Dilani,
2001).

Sociala > Naturen (1)
strukturer |¢
och <
processer [
«—¥
FySiSka \4 V| A\ 4 \4 A\ 4
och Psyko- Mekanismer Tecken pa Sjukdom
| psyko- biologiska e.g. stress sjukdom
™ sociala | +| program [ Ol Ollng ()
stimuli (4
(3) y'Y 2 4 A A A
A
Tidigare Genetiska
@) miljdinfluenser faktorer

Interagerande variabler (s)

fig. 2 en teoretisk modell av Levi (Levi i Ekman & Arn@Q02) for psykosocialt medierade sjukdomar.

Lennart Levis modellge fig. 3 visar att psykosociala stimuli tillsammans med
psykobiologiska program bestammer den psykiskaysibka reaktionen, eller
mekanismen stress, hos varje individ.

Vi omges enligt modellen av fysikalisk, kemisk dablogisk miljo, som i figuren kallas

for, naturen (1). Manniskan modifierar naturen rhgdp av sociala strukturer och
processer (2). Som exempel pa dessa strukturgsrockesser kan familj, skola eller en
arbetsplats sta, alltsa en struktur manniskan skBpasocial process kan forklaras som ett
skeende inom en av dessa strukturer, t. ex nagosker inom barnomsorg eller

utbildning. Dessa strukturer och processer upmews fysiska och psykosociala stimuli

(3). Upplevelserna tolkas och véarderas sedan avidah i flera steg. Ses upplevelsen som:
Hot? Majlighet? Bade och eller ingetdera? Sattetegtgera eller inte reagera pa upplevelse
och tolkningen ligger i de psykobiologiska prograemg4) dar processen styrs av
individens genetiska och/eller miljobetingade "pargmering”. Resultatet kan dock
modifieras av interagerande variabler (8) somfétdindividens tillgang till socialt stod

och formaga till t. ex problemhantering. Hela degtatem har feedback, d.v.s. en manniska
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som t. ex utvecklar en depression paverkar sirakoaiiljo, som i sin tur paverkar henne
pa ett annat satt an tidigare. Detta kan i vishdefda till en ond cirkel. Mekanismer (5) kan
paverka héalsan och vélbefinnandet efter det aiviitheh tolkat upplevelsen via de
psykobiologiska programmen. Mekanismerna kan gslkéeaktioner som leder till
angest, oro och nedstamdhet men aven kognitivdioeak sdsom sviktande minne och
koncentrationssvarigheter och slutligen till betsemsom alkohol och nikotinfortaring och
sjalvdestruktivitet och fysiologiska stressreakéinrDe fyra tidigare ndmnda reaktionerna
kan i sin tur leda till kroppsliga och psykiska ktionsrubbningar, d.v.s. prekursorer till
sjukdom (6). Nasta steg i modellen &r att effekdeanm prekursorerna leder till skador i
organstrukturen (7), t.ex. problem med individejasthkarlsystem och i den
muskoskeletala apparaten

De psykobiologiska programmen innebér dels gereefisktorer, de gener vi har fran da vi
var stenaldersmanniskor, dels tidigare miljoinflsen det satt vi lart oss att hantera
stressfyllda situationer av omgivning och foraldide genetiska faktorerna férandras
langsamt och hinner inte med att adaptera tillméjd vi befinner oss i idag, darfor
paverkar de i hog grad hur vi uppfattar och tolkigwationer. Dessa reaktioner kan under
paverkan av de andra faktorerna leda till indikat@v sjukdom eller till faktisk sjukdom.
Men genom att skapa en stodjande miljo via olikan@@nde faktorer kan man motverka
processens framatskridande. Levi namner ocksa kamitoll och stod som faktorer som
paverkar var stressniva. Om individen tolkar krasem stalls pa henne som éverhangande
och ohanterbara blir de det (Levi, 2001; 2002)mdiste f& en chans till aterhamtning fran
arbetets stress d.v.s. ha en balans mellan arbetavitoppling och ndje (Levi, 2001,

2002). Om vi andrar det vi har mgjlighet att anidmeodellen t.ex. tillvarata var fritid och ta
bort de stressande faktorerna i var omgivning, enbias sjukdom. Motion namns av bade
Levi och Maslach som ett bra satt att fa utloppufgpdamda energier och en god mojlighet
till avslappning (Levi, 2001;2002; Maslach, 1988).

Maslach betonar personlig kontroll och sjalvtantighdlande som en faktor som ger 6kat
sjalvfortroende och sjalvaktning samt kansla avtneak oberoende. Aven om det rér sig
om ganska obetydliga handlingar medfor de denmagémg (Maslach, 1988).

Psykosocialt stodjande miljoer kan htja manniskonnaga att hantera stress om man kan
titta pa miljon och forsoka identifiera kallor tétress och eliminera dessa. Utéver den
stressreducerande effekten kan aven kvalitén pdyseska miljon paverka manniskors
psykologiska och sociala valmaende.

Levi betonar i sin stressforskning avkoppling otdri@&mtning som viktiga faktorer i
halsokedjan for att inte drabbas av stressreladespgkdomar.
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Syfte och fragestallning.

Syftet med uppsatsen ar att gora en nulagesbesigianr hur hundagare upplever sin
dagliga samvaro med hunden och om denna samvaotlbdkad motstandskraft mot
stress (och avslappning). Utdver nulagesbeskriaringgmmer aven vissa konkreta
fragestallningar att beroras utifran det begrepgpstamverket som presenteras.

Enligt existerande teorier och tidigare forsknidy@rkas hundagare av hunden pa ett
sadant satt att deras buffringsresurser okar vilkigt leder till att de ar mindre mottagliga
for stress. De variabler som antas paverka buffresursen, ar s.k. buffringshojare som
innefattar egenkontroll, socialt stod, kanslomassigriabler och tillgang till natur. Vart
antagande ar att ju fler positiva upplevelser, semkar som buffringshojare, hundagaren
har med hunden desto mer paverkas deras buffriswgyser i positiv riktning och detta
leder till battre motstandskraft mot stress.
Konkreta fragestallningar blir d&;

- Hur upplever hundagarna sin vardagliga relation meutlen, vad galler

egenkontroll, socialt stod, kanslomassigt stodtdigiang till natur.
- Hur paverkas de buffringshojande variablerna avdigande?
- Upplever hundégaren relationen till hunden vardagmmande?
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Begreppsligt ramverket:

Det begreppsliga ramverk som anvands grundar sijgfditeorin, Ulrichs teori om
supportive healthcare design och Levis teori omsstrSom komplement till dessa har
variabeln kéanslomassigt stod tillkommit, dettadétraven tacka upp den delen av
hundagandet som innehaller gladje och tillgivenhet.

Aspekter som forekommer i litteratur om stress $@x avslappning, motion och positiv
livssyn har beaktats men inte anvants som egnablarii det begreppsliga ramverket.

| ramverket utgas det fran att hundagande geretilffstallelse och positiv effekt pa
buffringsresurser, d.v.s. de resurser som gor asgraxmottagliga och negativt paverakade
av stress. Genom hunden far vi bl.a. motion, saterléll att man far lattare att slappna av,
och koppla bort den stress man ev. upplevt undgemaRastningen av hunden ute i
naturen gor att vi far de positiva effekter av omndgiigen som Biofiliteorin namner.
Hundagandet ger tider med ren avslappning tillsansnmaed hunden. Socialt stéd kan fas
dels genom att hunden i sig ger stod och narhetigda personer ex. anser att hunden ger
battre stod an deras egen partner) och att hunel&yakontakt med andra manniskor p.g.a.
hunden ex. genom klubbar och féreningar. Och det®m att hunden ofta agerar som
"isbrytare” nar man traffar andra manniskor, degbutett neutralt samtalsdmne som kan
Oppna manga dorrar. Detta sociala kontaktnat lsignge en positiv sjalvbild och med det
en positiv livssyn.

Hundagaren upplever bl.a. kontroll d& hon sjalvtdrmsner om hon vill ga med i féreningar
och dylikt, samt att hon upplever kontroll éver Hen i sig.

Hundagande Buffringshojare: Buffringsresurs || Motstandskraft
Egenkontroll mot stress

Socialt stod
Tillgang till
natur

Kanslomassig
stod

Fig. 3. Det begreppsliga ramverket

| studien ges ett antagande hundagande fungerabsfirimgshoéjare som leder till 6kad
egenkontroll, 6kat kanslomassigt stod, okat sostéll, och 6kad tillgang till natur. Om
dessa variabler aterfinns i hog utstrackning hosezson leder det i sin tur till 6kade
buffringsresurser, och darigenom hégre motstanftskmat stress. (De markerade rutorna
innehaller de variabler som undersokts genom dagyhpk
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Egenkontroll. Hunden ger trygghet da djuret varnar for fara. Iigfer enligt Wilson

(1993) i méanniskans natur och kultur att se lugna sbm en signal att omgivningen ar
lugn och att det inte forekommer nagot hot. Dalédier det till en mojlighet till avkoppling
och en kéansla av att man har kontroll 6ver situmaio Som hundagare har man ocksa
mojlighet att kontrollera och styra sin vardag bfjanom att ga med i en forening och
darmed vara aktiv med sin hund tillsammans medaahdndégare. Som hundégare har du
ocksa kontroll 6ver din hund, med lydnadstraningrddenna kansla av kontroll.

Socialt stodGer storst och langvarig effekt pa buffringsresuraeKontakt med andra ger
ocksa sjalvkansla och kommunikation. Du blir sedd oppskattad, dels av djuret i sig,
men aven genom de personer som hunden "6ppnar addotd Hunden kan alltsa bl.a. ses
som en lank mellan manniskor vilket kan hjalpa égdill 6kat sjalvfortroende och battre
sjalvkansla.

Tillgang till naturen. Hunden ger ett halsosamt beteende genom bl.aodeepader och
rastningar som hundégandet innebar. Detta betdeddei sig direkt till battre halsa.
Motionen gor att man far battre forutsattningardslappning, det ar ett bra sétt att
"koppla bort” vardagsstressen och varva ner. D@erilman ror sig i under promenaderna
(forutsatt att dessa ar kopplade till naturenrdithas aven parkomraden inne i stan.)
reagerar man enligt biofiliteorin positivt pd, \alkger en forbattrad sinnesstamning,
avslappning och aterhamtning. Redan efter 5 minategks naturmiljoers avkopplande
effekt.

Kanslomassigt stoden kortsiktig effekt av hunden ar att djuret ditiistg och bibehaller
uppmarksamhet fran oro och stress, distraheranvéasagsproblem, vilket leder till
avkoppling. Hunden ger ovillkorlig varme och kéarksim i sin tur ger agaren béttre
sjalvkansla och en positivare livssyn. Den ar oeks&alla till roliga situationer,
avslappning och néje. Hundar ar konsekventa, féia fordomar och ar goda lyssnare.
Agaren pratar och kelar med hunden och kannersslgetiovd och dlskad och detta foder
en kansla av tillfredsstéllelse
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Metod.

Forsokspersoner

Som forsékspersoner har valts hundagare inom RPibéby omradet. For att hitta
hundagare som kan antas vara aktiva och ha eioretaed sin hund sa ar utgangspunkten
medlemmar av Pited och Alvsby Brukshundklubbar.

Svarspersonerna var i aldrarna 20-55 ar av baderkadno kvinnor och tva man.
Kdnsfordelningen inom brukshundklubben &r ojamn @amineras av kvinnor.

Urvalet skedde genom att ordférande i klubbarnadidades da sekretess hindrade tillgang
till medlemsregister.

Material

Instrumentet som anvants ar en dagbok (se bilagarfl)svarspersonerna fatt fylla i i
hemmiljé under en vecka. Fragorna i dagboken bdhairdervjupersonens liv med sina
hundar och kategorierna under buffringshdjare begireppsliga ramverket (se figur 3).
Fragorna som stéllts behandlar om hundagarnastegitsade, om dom kéant sig
avslappnade, om dom kant att de haft kontroll @agen, om hunden skallt for att varna
och hur de upplever det, om agaren upplevt siggttiigammans med hunden, om hunden
lett till kontakt med andra méanniskor, om de prated hunden och kelat med den, om
personen blivit glad/ledsen p.g.a. hunden samtlbuastat hunden. Samma fragor
aterkommer dagligen under veckan.

Procedur

Ordférande ordnade sa att vi fick mojlighet att koantill brukshundsklubben pa en
kurskvall och lamna ut dagbockerna till medlemnman pa forfragan kunde tanka sig
stalla upp och fylla i en dagbok med givna fradp#.vi inte fick tillgang till ett totalt
medlemsregister, fann vi det vara svart att gdralempmassigt urval. Urvalet gjordes
alltsa ur de medlemmar som befann sig pa klubbstrden aktuella kvallen.
Datainsamling gjordes via dagbok, som svarspersarigtide i efter en given mall under
en tidsperiod av 7 dagar.

Dagboken delades ut till 16 aktiva medlemmar inowsByns — Piteds Brukshundsklubb.
11 dagbotcker lamnades in, vilket ger ett bortfalfgm svarspersoner d.v.s. 31 %. Orsaken
till bortfallet var att hundar tuggat upp dagbéckeh att svarspersoner forlagt eller inte
ansett sig ha tid att fylla i dagboken.

Vi bad att den som fyllde i dagboken var den i f@misom var mest aktiv med hunden,
detta for att franga problemet med att intervjugaméi familjen som ar likgiltig infor
hundens existens, och pa detta vis ga runt probiethtidigare kvalitativ forskning. Efter
att dagbockerna lamnats ut fick svarspersonermaadigla i dem i hemmet. Det gavs dock
mojlighet att kontakta uppsatsskrivarna om probéémile uppsta.
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Analys av data

Det insamlade datamaterialet transkriberades catesvdelades upp i respektive fraga.
Materialet kodades efter kodnyckel (se bilaga 8arén raknades ihop och medelvardet
sammanstalldes i tabeller, detta for att tydliggtwmamanga som uppfyllde respektive
variabel. Fraga 11 delades under analysen uprédelna: hur lange hundagarna rastar
hunden och pa vilket sétt rastningen skett. Déitaft fortydliga och se monster i svaren.
Nya koder kom till efterhand da materialet var laredan forvantat. Risk for bortfall av
data under bearbetningen var liten, da originatk&hvandes och transkriberades
ordagrant. Det fanns inte heller nagon storrefiisikodningsfel da svaren var tydliga och
ingen vidare tolkning behdvts.

Metodologiska problem

Da dagboken delades ut vid olika tillfallen p.glan geografiska spridningen pa
respondenterna och olika kurstillfallen sa blevtilifitlet ej exakt lika for samtliga
respondenter. Olyckligtvis infoll pAskveckan i sanb med att vissa respondenter
tilldelades och fyllde i dagboken. Detta kan ha gatoonskad effekt hos matningen da
vissa av svarspersonerna eventuellt hade semester pask medan andra jobbade. Kan ha
gett varierande svar pa fragorna om upplevd stesgsektive avslappning.

Aven problemet med kontroll éver svarspersonermaoki hur de fyllt i dagboken bor
namnas. Svarspersonerna ombads att i en veckdadiiden fylla i tankar och kanslor

kring sin samvaro med hunden, men ingen kontrdiffion har funnits for att sakerstalla att
det skett dagligen och inte i ett svep.

Begransningar.

Undersokningen inriktar sig pa hundagare och desedagliga upplevelser med hunden.
Syftet &r inte att gora en jamférelse mellan huadégch icke hundagare, utan enbart
beskriva hundagarens upplevelser och uppfattningioenhundar.

D4 stress innehaller ett otal komponenter och deidsar matts fas inget konkret bevis pa
att hundagare klarar sig battre mot stress anhokelagare, men med Ulrich teori som
bakgrund antas att bufferten hdjs med tillfredésitge i livet, den tillfredsstéllelse och
avkoppling som hunden kan ge. Aven hundagares inaggiplevelser vags in for att se
om de anser att hundagandet utgér en dvervagarsitespdler negativ del av deras liv.

Undersokningen har gjorts genom att titta pa huadéighed hjalp av individstudier. En
nulagesbeskrivning av hur det ser ut for just dealda gruppen hundagare har gjorts,
vissa faktorer runt omkring personerna kommer tbexrdéras medan andra lamnas darhan.
Socioekonomisk status har enligt vissa teorier garepa hur man upplever sin hund,

detta i de fall man ser hunden som ytterligarekememisk belastning i livet. Vi kommer
dock att bortse fran detta, da teorin baserar &igmerikanska forhallanden, vilka inte kan
jamforas med de svenska.
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Resultat.

Resultatet visar vad svarspersonerna angett dsighdcker, vi har valt att visa medelvarde
for hur manga ganger de angett att de uppfylleiaipbarna under en veckas tid. Maxvardet
for alla medelvarden i tabellen ar 7, de vill ségasju dagar och darmed lika manga
tillfallen de kunnat ange ett visst svarsalternatagboken.

Stress

Orsaker till stress.

Grunden till stress har av svarspersonerna betksweim t.ex. att man anser sig ha for
mycket att gora i vrigt sd att man inte hunnit detiman planerat. Handelser pa jobbet
man ej kunnat paverka sasom medarbetares beteendetten som dragit Gver tiden, men
aven situationer som berér hundagandet. Vad délledagandet ges bl.a. exemplet att
hinna med att kéra hunden till dagmatte fore joladwét att laga mat innan hundkursen som
faktorer till stress. | de flesta fall har svargmererna angett att de ej kant sig stressade
Overhuvudtaget.

Citat.
» "Stressad da jag kanner smarta i knat och har attdg promenader med hunden”

« "Dottern gor att jag kdanner mig maktlos, sonen sfldttern ej pa skolan och
deklarationen ska in”

Tabell 1visar om svarspersonerna kant sig stressade uedgudagarna och i vilken utstrackning denna
stress beror p& arbete/skolan eller pd hunden

. Medelvrde i d

Kant sig stressad p.g.a. 6vriga anledningar 3.1

Stressad p.g.a. arbete/skola 1.6
Stressad p.g.a. hunden 0.6
Avslappning

Svarspersonerna har kant sig avslappnade ettl ffert@dagarna under veckan. Hunden
namns som en Kkalla till avslappning vid en ellerdlav dessa tillfallen av samtliga
svarspersoner. Som exempel pa avslappnande ¢ififadled hunden namner flera
skogspromenader och kel och mysstunder. Andra stutidavslappning infinner sig
framfor tv:n. Nar man ar ledig fran jobbet och damér sjukskriven och darmed har
mojlighet att "slappa” hela dagarna. Svarspersanéar oftast nAmnt hunden i svaret, den
namns aven om den inte ar en direkt anledningukbpplingen, nar man ar ledig och laser
morgontidningen med en kopp kaffe namns hundendod®#en de flesta ganger anges
hunden som direkt anledning till avkoppling.
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Citat.

« "I sdngen med hundarna, i solen pa altanen, |amggnad, harligt att se dem springa
fritt och kunna busa utan att oroa sig for bilan t@fik. Vilat med hundarna i sangen,
avslappnat att se dem ligga med tassarna i upftati sn skon fatolj och klia en
hundmage, vila middag med hundarna: kan det bliaaslappnat? ”

« "Att kunna varva ner efter jobbet med en langproatemed hundarna i varsolen”

* "Min lunch med hundarna blir allt viktigare, utk@en och bara njuta.
Lunchpromenad, nar man jobbar blir det latt entpositin man langtar till

» "Att ligga i soffan framfér tv:n och bara slappa. ”

« "Eftersom jag har med henne pa jobbet sa kanneatjadget ar mycket roligare och
mindre stressigt dar.”

Tabell 2Vvisar om svarspersonerna ként sig avslappnade aedsiu dagarna och i vilken utstrackning detta
beror pa hunden

Avslappning Medelvarde i dagar
Avslappnad totalt 6.7
Avslappnad p.g.a. hunden 4.6
Kontroll.

Flertalet av svarspersonerna anser att hundentestgagdagen genom att den maste rastas
ett visst antal ganger per dag. Vissa tycker atthmas narvaro leder till noggrann
planering men att de som agare har kontrollen ttathesfaktiskt frivilligt skaffat hund och
man redan da valt denna livsstil. Under hundaraéigperiod ar behovet av planering storre
an nar de blivit vuxna (se tab. 3).

Citat.

» "Hunden styr att man maste ga ut flera ganger ogexnlalobbigt att lamna honom nar
vi ska aka bort.”

« "Planering kravs men det ar anda jag som styr méwadarna. Har varit med
hundarna hela dagen, men jag har sjalv planeratdiétr att det ar sa underbart roligt.”

« "Hundarna styr for det mesta mina dagar men dsjawvalt, deras val och ve gar i
forsta hand.”

* "Missade shopping for att komma hem till valpardack roligare att busa ute i naturen
med hundarna an att botanisera i affarerna.”

Skalla for att varna.

Det ar valdigt individuellt hur svarspersonernag@att hundarna skaller for att varna.
Mest negativt verkar dock de som bor i lagenhetaygphundens skallande. Kan da vara
irriterande p.g.a. hunden skaller varje gang néagori trapphuset. Aven nar hunden skaller
pa forbipasserande nar bade husse/matte och hsitteri bilen upplevs som negativt
skallande (se tab. 3).
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Citat.
» "De skaller pa allt, det &r OK om de slutar vidstigelse.”
« "Grannen har skaffat hund som den skaller at, potgtivt.”

Positivt nar hunden varnar.

Det ar positivt nar hunden varnar sa att man epbehbli 6verraskad éver att det kommer
folk som kanske helt plotsligt star i ens kok. Memen att man kan urskilja om det &ar en
familiemedlem eller en framling som kommer. Tvarsparsoner har skaffat rasen bl.a.
p.g.a. deras goda vaktegenskaper (se tab.3).

Citat.
* "Varnar dagligen darfor tog jag rasen.”
» "I hundgarden och néar det kom en bil pa garden.”

Har du kéant dig trygg p.g.a. hundens narvaro.

Svarspersonerna har beskrivit olika sorters trygghesa tycker att det ar tryggt att slippa
vara ensam, andra kanner sig trygg da de vetgghinbemarkt kan ta sig in i huset och
vissa kénner sig trygga med att hundens blottaanérvid promenader skrammer ev.
"fulingar.” Detta trots att de vet att hunden forligen aldrig skulle visa aggressivitet mot
andra manniskor, men det vet ju inte ev. "fuling&n svarsperson namnde att det kandes
tryggt att ga i skogen med hundarna da de hittadew och hon inte skulle ga vilse (se tab.
3).

Citat

« "Kanns tryggt att ha C. Fastan han inte ar varldeista beskyddare sa ser han i alla
fall mer skrackinjagande ut &n en liten Bichon &gsh det kan ju alltid skramma
nagon 'fuling’.”

« "Tryggt nar man bor ensam pa landet, kan aldrigheéirrumplad av att nagon kommer.
Aven om det skulle bérja brinna under natten skidie varna. Mycket tryggt om man
kor pa ensliga vagar nattetid och bilen skullejlsire

» "Jajag stressar ner nar de & hemma. Alltid tnyggl hundarna.”

* "Hon hittar battre i skogen &n jag, det ar tryggt”

Tabell 3visar om svarspersonerna upplevt kontroll undesjdelagarna, om hunden skallt fér att varna och
hur svarspersonerna tycker om det, samt om deskgittygga i hundens narvaro

Kontroll Medelvarde i dagar
Har kant kontroll dver dagen 5.6

Har hundarna skallt for att varna 4.0
Upplevt hundens varning som negativt 1.3
Upplevt hundens varning som positivt 2.5

Kant sig trygg i hundens néarvaro 5.1
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Socialt stod.

Svarspersonerna har vid lika manga tillfallen kéitakt med andra genom promenad som
vid kursverksamhet tillsammans med hunden. Andrdiga kallor till kontakt med andra
manniskor hunden bidrar med &r att man pratar/ummgiishundens uppfddare, lamnar
hund pa hunddagis, grannar och matte/husse titlédnslekkompisar.

Tabell 4visar om svarspersonerna har fatt kontakt med gpehsoner under de sju dagarna och i vilken
situation denna kontakt uppstatt

Socialt stod Medelvarde i dagar

Hund lett till kontakt med andra (totalt) 5.2

Kontakt med andra under promenader 2.0

Kontakt med andra under kurs 2.0

Kontakt vid ovriga tillfallen 1.2

Naturkontakt

Svarspersonerna har ofta angett att de ar pa lamggrader i skogen under lediga dagar,

vissa upp till fem timmar per dag. Medelvardet gstmingstillfallena var under veckan 80
minuter/dag.

Formen pa rastningen ar évervagande promenad@nganolika miljder. Svaren har
uppdelats i storre kategorier. Manga angav fleikaahiljoer under samma ratningstillfalle.

Tabell 5visar i vilken miljé rastningen skett under de dpgarna

Milj6 Medelvarde i dagar
Hur manga ganger rastning

Skett i skogen 5.7

Efter vag 1.7

| stan 1.7

| tradgard 2.0

Kanslomassigt stod

Pratat med hunden
Alla svarspersoner pratar med sin hund/hundar &g De flesta anser att hundarna ar
goda lyssnare och man pratar om allt mojligt med ¢&e tab. 6).

Citat.
* "Oja, absolut de &r ju min prins och prinsessaétber hur fina de ar o.s.v.”
e "Man pratar ibland mer med hundarna an med frun.”
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Kelat med hunden

Alla svarspersoner kelar med sin hund varje dagild3a upplever det som mysigt,
avslappnande och att hundarna ger tillbaka myaketge. Vissa tycker att det &r ett absolut
maste for att ma bra och aven att det gér demagtaaindarna vill ha deras
uppmarksamhet. Det enda negativa svaret om huntigjkelande med hunden var en
person som tyckte att det var jobbigt nar hundéa ki uppmarksamhet da hon sjalv just
kommit hem fran jobbet och var trott (se tab.6).

Citat.

» "Absolut, det ar lugnande for mig och de ger tikbaenergi till mig. Det kadnns bra,
mysigt, lugnt och harmoniskt, svart att satta reengha golvet igen.”

* "Mysigt, liten insats ger stor utdelning, Att myseed hundarna gor mig avstressad,
glad och omtyckt.”

» "Mysigt och avstressande, man glommer bort sinbdlpr.”

Har hunden gjort dig glad / fatt dig att skratta.

De flesta svarspersoner har skrattat eller bliltlg av sin hund varenda dag i veckan.
Endast en svarsperson noterar endast 3 tillfallen detta kan bero pa att de lamnade bort
hunden 6ver helgen. Vanligast bland svarspersorigratt de skrattar at hunden da den
busar, sjalv eller med andra hundar, och nar husdker uppmarksamhet och t.ex. vill
pussas. Manga har aven namnt att de blir gladhauriden lyder och nér det fungerar bra
pa hundkursen. Valpagare namner valpens uppt&ddivoch energi som en kalla till
daglig gladje. "Bara genom att finnas till” ar oékstt genomgaende svar. Visar
uppskattning, roliga situationer, busar (se tab.6).

Citat.

» "Jag blir glad nar han vill ha karlek, bara genamtaisiga uppsyn och genom att helt
enkelt finnas till.”

« "Dom gdr sma saker hela dagen som ger en ett lg@héipparna.”

» "Valpens forsok att finta den vuxna hunden nareket.”

Har hunden gjort dig ledsen/nedstamd.

De svarspersoner som ar valpagare har namnt btirdedsna pa sina hundar p.g.a. att de
stokar till och kissar och bajsar inne. De andrgyersonerna ndmner i de flesta fall att de
blir nedstamda da hunden ej lyder, t.ex. ej komddede ropar, smiter eller springer fram

till manniskor pa gatan (se tab.6).

Citat.

« "Nar han sprang 6ver vagen, radd att han skullénskia nagon eller bli 6verkord.”
» "Hoppande over staketet trots tillsdgelse.”

» "Arg da schafern tagit ut mjolpasen och sur damgitd framklader ur ett skap.”
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Tabell 6Visar om svarspersonerna pratat med hunden, keldthmnden och om hunden gjort dem glad
respektive ledsen under de sju dagarna.

Kanslomassigt stod Medelvéarde i dagar
Pratat med hunden under dagen 6.7

Kelat med hunden 6.7

Har hunden gjort dig glad/fatt

dig att skratta 6.6

har hunden gjort dig

nedstamd/ledsen 2.0

Ovrigt

Pa frdgan om de har nagot 6vrigt att tillagga naoftest hur glad man blir som &gare nar
det fungerar bra pa traningar och kurser, de lz@rgtirna om hundens spratt och bus. Om
hur det kanns att bli s& omtyckt av hunden. Nagonnude att hunden fungerade som ett
substitut for barn. P& denna fraga var det vendg@ositiva svar. En svarsperson akte
bort dver helgen, och var p.g.a. detta tvungelaatha bort hunden under den tiden. Hon
namnde for ovrigt hur jobbigt det kandes att laod hunden, och att medan de var
atskilda oroade hon sig 6ver hunden och att dedésikonstigt att hunden inte var
narvarande.
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Diskussion.

Syftet med uppsatsen var att géra en nulagesbesgkgiav hur hundagare upplever sin
dagliga samvaro med hunden, samt att se om de ligypde uppstéallda variablerna som i
det begreppsliga ramverket antas 6ka buffringssesna. Resultatet visade att hundagarna
uppfyller variablerna: kontroll, socialt stod, kéoredssigt stéd samt naturkontakt genom
sin aktiva samvaro med hunden.

Att hunden har en positiv inverkan pa oss vad galiele vart fysiska och psykiska
valmaende finns redan grundat i tidigare forsknlrgnna forskning har man forst och
framst fokuserat pa de fysiska tecken man kan fine&. avslappning som uppmatts
genom forandringar i blodtryck och blodstromnirfingertopparna, nar man umgas med
sin hund. Men lite ar sagt kring hur hundagarndexmy sin dagliga samvaro tillsammans
med hunden. Att hundagarna till stérsta del uppilsiteliv med hunden som positivt
kanske inte heller ar sa forvanande, da de paisitjativ skaffat hunden. Det verkar som
att motiven till att skaffa hund i férsta hand hkmebm att ha ett séllskap eller en aktivitet
att sysselsatta sig med. De ytterliga positivafekdér hunden ger sina hundagare ar inget
man verkar vara medveten om nar man skaffar huard deet upptacker man efter som tiden
gar. Helt klart &r i alla fall att de som sjalvmantt att képa en hund och leva med den,
trivs och tycker sig ma bra av den tid de spend®aed hunden, samt att den till storsta del
ar ett gladjeamne i livet och inte en borda. Satden fyller upp tomrum hos agarna, som
kanske skulle kunna fyllas pa annat séatt, men samdén utan tanke pa atergaldning ger
sina agare.

Samhallet i Sverige idag ar inte direkt hundvanlgindagare har mer skyldigheter an
rattigheter. Om samhallet kan hjalpa och underfatthundagande, skulle kanske fler ges
mojlighet till att &ga hund eller andra husdjuretfa skulle kunna vara en vag att finna en
effektivare och for samhallet billigare 16sning fdénniskor att kunna hantera och
forebygga stressrelaterade sjukdomar innan deakiirellt med sjukskrivningar och
antidepressiva medel. Om stressen redan letjuktlem, sa skulle i alla fall symptomen
hos patienten kunna lindras och tillfrisknandehfippningsvis paskyndas genom hundens
positiva inflytande pa valmaendet. Att djuren redator utstrackning anvands inom flera
delar av varden, bade i Sverige och 6vriga varlétamatt minska patienters stressniva, oka
valmaende och darigenom aven i manga fall minskaratandet av smartstillande och
lugnande mediciner, talar for hundens egenskapéjapa oss till ett battre liv sa val
fysiskt som psykiskt.

Genom de grundlaggande dragen i biofilin kan \attenanniskan har olika relationer med
naturen och djuren, och att denna relation hat earviktig del av var utveckling. Darfor
spelar djuren en stor roll i vara liv. De har dfiin en livsnodvandighet till sallskapsdiur,
men har fortfarande stor betydelse, kanske sonv ele & och viktigaste kvarvarande
kopplingar till naturen den moderna manniskan Bar9 aspekterna av var utveckling och
vara tankar kring naturen enligt biofiliteorin, &isatt vi soker oss till naturen och att den
spelar en fundamental roll i vara liv. Vi sokeregfinening och kan delvis finna den i
naturen och dess oandliga kretslopp. Den fascideremystiken kring naturen kan i manga
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fall ge oss en mening med livet och ger kanslamatt hor till nagot stérre och mer
meningsfullt &n bara det moderna samhallet.

Manniskan har pa kort tid drastiskt &andrat sitt atitleva. Bara under det senaste
arhundradet har urbaniseringen gjort att manga kibhangt fran naturen. | det moderna
samhaéllets stressiga tillvaro kan naturen ses sbbraesatt att komma tillbaka till
enkelheten och meningen med livet och en mojlightetanka energi genom avslappning
utan att det kostar nagot. For att lindra stresééer manga moderna manniskor sig till
"finn dig sjalv kurser”, alternativmedicin och bettding, SPA — behandling och liknande
som kostar pengar nar man enligt biofiliteorin éstpportive helathcare design” likval
skulle kunna uppna samma avslappnande effektlelleske till och med battre och
definitiv billigare, genom att ga ut i naturen, uisgoch kela med ett djur eller kanske grava
lite i tradgarden.

Nar man tittar pa tidigare forskning om djurensithess effekt pa att ge motstand till stress,
lindra redan uppkommen stress och att genom médioss att ma bra, sa kan tyckas att
naturlig tillgang till djur och natur borde vara an de vagarna att ga for att fa oss att ma
battre. Som framkommit i resultatet sa kannerdlettav hundagarna sig avslappnade
tilsammans med sin hund mer an fyra ganger i vecR@nna avslappning gor att de klarar
stressen battre da de har ett vettigt satt akssirav och darmed ger kroppen mojlighet att
aterhamta sig. Att kunna skratta at eller bli gd&dsin hund gor att tillstromningen av
endorfiner 6kar och far oss att ma battre. Hundandcksa tankas vara en lika bra eller
battre arbetspartner &n andra manniskor vad giitlésicka vart behov av social samvaro.
Dess frihet att vara sig sjalv och inte tanka pdaadra tycker gor att den kan hitta pa sant
som i vara dgon &r roligt och frigorande och sadam leder till ett skratt. Det optimala
for vart valbefinnande vore mojligtvis att de méakair som njuter av samvaron med sin
hund kunde ta med denna pa jobbet. Likval som ekar sin mojlighet att ta fem
minuters rast sa skulle hundagarna kunna ges meéjligtt ga ifran och rasta hunden och
forhoppningsvis komma tillbaka nagot piggare gftemenaden. En forutsattning for
hundar pa jobbet &r ju att tinka pa allergikersktt att komma forbi detta problem &r
sattet man anvant pa ett alderdomshem i sodragevedér har man en djurfri vaning dar
de boende och anstallda som besvaras av allergirhéiistad och tva vaningar dar
inneboende samt personal far ha hundar och kagdrsig (Norling, 2002). Detta innebar
att aven de som inte har hund men tycker om déssnfmojlighet att atnjuta djurens
narvaro pa jobbet eller i sin bostad. Viktigt @ttya ar dock att den som inte finner nagot
noje i eller tycker om hundar inte paverkas av fmsdpositiva effekter (Bergler, 1992;
Katcher i Fine, 2000; Norling, 2002)

Levi anger i sin modell om stress att det ar vikfigy personer att k&nna att de har kontroll
for att ma bra. Han menar att vi maste ta kontredir vara liv och aven om modellen ar
utvecklad for att handla om arbetslivet kan derrfivas till fritiden, det &r ju héar vi ska
aterhamta oss fran stressen vi upplever i arbetsanniskor maste ha kontroll ocksa har,
de maste ha en chans att slappna av och kopplatbesten de uppfattar pa arbetet for att
kunna ma bra och inte drabbas av stressrelatejaddosar. Hunden ger mojlighet till
avkoppling och skulle enligt hans modell ge en fposiffekt pa stresshantering och
buffringsresurser.

De psykobiologiska program Levi talar om i sin migdaltsa vara medfodda egenskaper
och forutsattningar, kan vavas ihop med biofilitestankar om var predisposition att
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reagera positivt pa djur och natur. Tittar man squapsykosocialt stimuli som Levi
namner som en faktor som paverkar vart valmaerddiears man finna att kontroll 6ver var
dagliga situation och en kéansla av socialt stéavarikt for att vi ska ma bra. Detta da det
lugnar vara stressmekanismer och darmed minskamri®r indikatorer pa sjukdom eller
sjukdom enligt Levis modell. Levi ndmner aven dgsiska miljon som en faktor som
paverkar var stressniva. Ser man da pa hundenwatehn kan tankas paverka vart
valmaende enligt Levis modell sa kan man se aigteibfiliteorin s& har vi en genetisk
forutsattning att ma bra av samvaro med djur otHeatna samvaro leder till avkoppling.
Vad galler hundens paverkan pa vart psykosocidladende sa leder hundagandet i manga
fall till kontakt med andra ménniskor, d.v.s. hundgr socialt stéd, dels genom den ovan
namnda kontakt men ocksa genom sig sjalv. Svarspensa sade att hunden vid mer an
fem tillfallen av sju mojliga lett till kontakt meandra ménniskor antingen under promenad
eller vid ett kurstillfalle. En annan viktig fakttitl psykosocialt valmaende &r att
manniskan upplever sig ha kontroll 6ver situatiqriita skulle da ocksa galla nar vi ar
tillsammans med hunden. Ser man da pa svarspenssngpplevelser sa ansag de sig i
overvagande fall ha kontroll 6ver sitt liv tillsarams med hunden. Variabeln fysisk miljo i
Levi’'s modell, uppfylls av hunden genom behovehation som ger dgaren mojlighet till
naturkontakt. Levi betonar, i sina bocker, viktemeakoppling om vi inte vill bli sjuka.
Resultatet visar att alla hundagare svarat attidauslappnade med sina hundar vid olika
tillfallen under dagen. En ytterligare friskhetsfaksom bade Levi och Maslach namner,
forutom motion och avkoppling &r socialt stod. ®varunderstkningen visar att
hundagare i alla fall far chansen till att knytantakter med andra méanniskor under kurser
och promenader med hundarna.

Manga av variablerna som tagits upp i det begregmshmverket skulle uppfyllas av andra
aktiviteter och speciellt andra djur, hunden geriddet dar lilla extra. En katt eller ett
marsvin kan ge agaren karlek och ev. socialt stéa sillskap och om man traffar
likasinnade kan de ocksa fungera som en kallkdiltaktskapande. Hunden ar dock
speciell da den bl.a. ger agaren mycket kontraibge mojlighet till lydnadsinlarning hos
hunden, socialt stod bade i hemmet och utanfor saijlighet till méten med andra
manniskor, dar den ofta fungerar som "isbrytark'att inleda samtal. Den ger ocksa
tillgang till natur, vilket enligt biofiliteorin awiktig vid stressreducering och avkoppling.
Hunden har i alla tider fungerat som en symbold{alitet och trofasthet, kanske ar det for
att hunden vaktar oss och var egendom, ger osskkadltid ar glad nar vi kommer hem
och alskar oss oavsett hur vi &n behandlar dettaD&n att begara nagot tillbaka annat an
omvardnad och mat; en liten investering med stdelaing kan tyckas. Att hunden ger
motion ar en sanning med modifikation, naturliglvésor det pa hundagarens egen
ambition. Alla hundar behover saval psykisk soniskystimulans, men som hundagare
valjer man ju sjalv om man vill ta promenaden madden eller bara slappa ut den i
tradgarden. Men den ansvarsfulla dgaren vet jouattlen kraver motion och ger den darfor
en lagom dos utifrdn hundens férutsattningar fbhalla hunden stimulerad och
valmaende.
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Stress/avslappning

Svarspersonerna har i medeltal ként sig stressad#a8ar av sju och av dessa ar 0.6 p.g.a.
hunden och hundrelaterade orsaker. De har namadeé &tint sig avslappnad i genomsnitt
6.7 dagar av 7 mdjliga, av dessa ar 4.6 avslapprilidien p.g.a. hunden.

Sa slutsatsen kan dras att hunden ger mer avstapplhisin omgivning an vad den orsakar
stress. Stressen man upplever tillsammans med hkaateman kanske finna delvis i det
pressade schema manga har i det dagliga livetmbderna samhallet &r inte direkt
uppbyggt for att man ska kunna ha hund. Detta déedt av oss jobbar atta timmar per
dag och en hund inte bor lamnas ensam s& lange. dieman som serids hundéagare varit
hem under lunchen for att rasta hunden sa kravepsigkisk eller fysisk stimulans efter att
ha varit syssloloés mest hela dagen. Vilket gomath maste engagera sig i hunden nar man
kommer hem efter en arbetsdag istéllet for att katésgga sig pa soffan. | undersokningen
namner flertalet det som avslappnande och skotd att promenad efter jobbet, men har
man mycket annat att sta i kan detta aven kanmassdaktor till stress att behdva ta hand
om hunden. Ar fallet det att man inte har tid fanten pa det satt man onskat, infinner sig
ofta daligt samvete.

Kontroll

Att ha kontroll dver sin situation innebar att nidimn mindre drabbad av stress, med
kontroll menas att man upplever att man styr smpatzh sin omgivning, eller att man har
mojlighet att styra dessa variabler.

Svarspersonerna kanner att de styr dagen. De natirde blir glada och avslappnade néar
hunden &r lydig och detta kan ses som ett teckdwomiioll. Man brukar saga att "en lydig
hund ar en lycklig hund” och tankas kan ocksa atickigaren blir lyckligare av att ha en
lydig hund. De flesta av orsakerna till att agdstiait arga/nedstamda pa sin hund kan
tolkas till just sddana aspekter att hunden vayilig eller att den &r valp och inte forstar
battre utan gor sant som faller naturligt for deenmsom hundéagaren inte uppskattar. Detta
kan ses som ett bevis pa att man mar bra av &titeoll Gver omgivningen, tappar man
kontrollen blir man irriterad och stressad tillsmégerfatt den.

Manniskor har precis som i allt annat olika syrhpéde vill att deras hundar ska upptrada
och vad som &r ok eller inte. Hundar ar flockdjohn @aldigt formbara, de maste vara en
del av flocken och anpassa sig till flockledareitja ¥r att dverleva, sa enkelt ar det.
Darfor ar en hund latt att trana till lydnad da dedan har en medfédd vilja att vara till
lags. Men dar &r det som sagt olika fran persbpdilson. Vissa inser att ju mer tid jag
lagger ner pa att dressera min hund, desto treelig@mvaro och mindre problem far vi.
Kan tankas att de som tycker sig ha konflikter medden eller annat antingen har valt att
kopa fel ras eller inte lagt ner tillréckligt arbdillsammans med hunden. | och med att
agarna kanner att de har kontroll 6ver sin dagsacthund har de enligt teorin battre
buffringsresurser.

Vissa svarspersoner anser att det ar irriteradeiddarna skaller, detta kan vara en fraga
om hur vi lever idag. De personer som namnt atilidestérda da hunden skaller bor oftast i
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lagenhet eller i tatbebyggt bostadsomrade. | desigzer kan hundens skallande anses som
stérande foér 6vriga personer i omradet.

Fler svarspersoner anser dock att det ar postivhanden skaller, da detta visar att det
kommer nagon och att man pa hundens skall kan awairdet kommer en familjemedlem
eller om det ar en framling. Detta ses som en killlmygghet, da man inte blir verraskad
av att nagon tagit sig in i huset obemarkt. Skalkédrar instinktivt hos hunden, ett sétt att
varna flocken att fara ar i antagande. For att bareka passa i det svenska samhallet, dar
fa manniskor anvander sina hundar som rena vakéhusé jobbas det aktivt inom aveln
med att f& fram individer med |ag motivation foratkta och som darmed skaller mindre.
Aven har kan problemet vara att man kopt "fel” idexempel for att bo i en lagenhet,
dvs. en ras som har stor bendgenhet att vilja vgenam skall. Ar fallet redan s kan man
genom malmedveten traning och kunskap fa hundeskalla mindre.

Trygghet har tolkats olika av svarspersonerna. Dgtgyheten hunden ger som beskyddare
vi t.ex. promenader, "larmare” i hemmet sa agaetaom det kommer nagon, och
tryggheten de ger som sallskap, man kanner sidikat&nsam. En svarsperson ndmnde
ocksa tryggheten med hund nar hon &r ute i skdgerden hittar hem vilket gor att hon
kanner sig trygg. Svarspersonerna har aven namé &éinner sig trygga da de slipper att
vara ensamma. Detta kan tolkas genom att tittadgéarav biofiliteorins 9 aspekter:

AndamalsenligHundens séllskap ger trygghet da hunden tidighistarien inneburit foda
och sakerhet. | dagens lage behdver vi inte lahgnelen som jaktpartner for att hjalp oss
hitta foda for dverlevnad. Istéllet jagar vi numeftast p.g.a. det ar lustfyllt och en
mojlighet att komma ut i naturen. Vikten av samspellan hund och jagare ar dock
fortfarande lika stor i dag som tidigare. Visst kauitan hund springa pa en &lg eller hitta
faglar i skogen men hundens forfinade sinnen hjape att gora jakten effektivare och
enklare Vi far aven hjalp med att plocka in bytemsdodats vilket gor att jakten som bade
nytta och noje kan férsvaras, da inga skadskjujmmal@mnas till sitt 6de tack vare hunden.
Den grundade responsen att se hunden som en ffar&da och trygghet ligger kvar i
vara gener trots att vi som sagt inte behodverdassa egenskaper fran hunden for var
direkta éverlevnad. Vi blir enligt undersokningagha av att umgas med och betrakta
lugna djur, enligt biofiliteorin beror detta pa djtiren varnar for fara, och ger oss den
trygghet vi behover for att kunna koppla bort vagelas stress. Detta ar i dagens samhaélle
inte langre nodvandigt men hunden ger anda trygghaslor kanske grundar sig dessa i
just de orsaker som biofilin namner, men i dagtgerden ett annat skydd, istéallet for
rovdjur varnar den for hot som 6vriga manniskoroutgx. valdsverkare i samband med
promenader, eller inbrottstjuvar i hemmet. Hotenftigindrats men sakerheten bestar.

Humanistisk;Svarspersonerna namner att det kdnns tryggt lesa@ng att hunden finns dar.
Den humanistiska aspekten pa biofiliteorin angekanslan av samhdorighet med naturen
ger avslappning och tillfredsstéllelse. Detta geaeslappnande kansla och med detta
kommer ocksa en kansla av trygghet.

Herravalde; Vi styr hunden genom var tidigare dominans dveéumem. Och genom detta

herravalde har vi tagit kontroll dver naturen o@lr di detta fall hunden. Detta bildar annu
en bit i pusslet som ar vara liv, att kontrolletatien innebér att vi kontrollerar naturen, i
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alla fall en liten del av den. Kénslan av att vi hmakt 6ver hunden och att vi betvingar
naturen till var férdel innebar att vi kanner athar kontroll dver tillvaron.

Ulrich namner kontroll som stort inflytande pa méskiors stressituation och om hunden
ger trygghet ger den ocksa en kansla av kontrat dmgivningen. Samt den kontroll 6ver
djuret som agandet innebar i och med traning odhdg.

Svarspersonerna anger att de under traning meéwish blir glada och avslappnade nar
hunden lyder, att ha herravélde 6ver en annansereéiste raknas till kontroll. Samt att
svarspersonerna ar aktiva med sina hundar, déehiesrdroll 6ver vardagen da de sjalva
bestamt att vara pa kursen eller dyl.

Det enda svarspersonerna ansag att de inte hattelkémer i sina liv med hundarna var

att hundarna maste rastas ett antal ganger pesatiaatt de under valpperioden inte kunde
lamna dem ensamma och att de stokar till. Dettaskarsom en attitydfraga, de anser anda
att de har kontroll, da de sjalva valt att skaffiadh och de vet att valpen blir vuxen. Om
svarspersonerna hade haft en annan attityd tilléomoch dess dvertagande av kontroll och
istallet sett detta som ett problem hade det béimistressfaktor som fungerar i motsatt
riktning for buffringsresurserna d.v.s. minskat f@maga att hantera stress.

Socialt stod

Hunden har i genomsnitt lett till kontakt med andra@nniskor 5.2 tillfallen under 7 dagar.
Detta sker oftast under promenader eller undettikiiena.

Manga far kontakter via hunden ex. pa promenaden,Fine namner fungerar hunden som
en "isbrytare”. Djuret utgor ett neutralt samtalsénsom manniskor kan samlas kring. De
far aven kontakter via hunden som kan réaknas sendjlipare, de gar pa kurser dar de
traffar folk med samma intressen och manga nanthdedatt s.k. "hundkompisar” som de
inte skulle ha umgatts med annars. De kontakterfaramed andra under promenader
kanske inte leder till djupare vanskap, men fydleda sin funktion genom att hunden och
da ocksa hundagaren far uppmarksamhet och fastoftasitiv respons pa sin hund. Dessa
positiva kontakter starker hundagaren och gor hgrade

Det sociala stodet ar viktigt da andra manniskor ¢ dig sa mycket du inte kan skaffa pa
egen hand — information och insikt, erkannandefeetiback, emotionellt stod, rad och
hjalp av olika slag. Agarna far aven stod dire&nfhunden bl.a. genom att alla pratar med
sina hundar och sager att de &ar goda lyssnare.gduper aven stod da det galler att
manniskor far en kansla av kontakt och samhérigbetta enlig biofiliteorin genom den
moralistiska aspekten. Vilket innebar att man kamtieslaktskap med hunden och far en
kansla att man hor till nagot. Detta ger ett sanmmaag i livet och socialt stéd fran djuret
sjalvt.

Det sociala stodet vi far oavsett om det kommer frddra manniskor eller fran hunden gor
att manniskor k&nner sig battre till mods och hdgnas sjalvkansla,

Om hundagarna inte varit aktiv i kurs missar de gadtilfallen till att knyta sociala
kontakter, om vi skulle jAmfora med icke hundagadle de aven missa de kontakter som
promenaderna med hunden ger. Vissa av de kontsdtehundagarna namner kanske inte
direkt ar kopplade till hunden, d.v.s. aven de s ar hundagare skulle kunna fa
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liknande sociala band, ex. vissa namner att deupna¢d grannarna och later sina hundar
leka med grannarnas hund, denna typ av kontakieskaihske tagits &ven om dom inte
hade hund. S& aven med kollegor, en person nanthkienasinte skulle pratat med sin
kollega om hon inte skaffat hund, men om de intgab@rata om hundar som de bada ar
intresserade av skulle kanske de finna nagot anfrasse de har gemensamt.

Variabeln socialt stod gar i manga fall in i vagibkanslomassigt stéd. Se senare del av
diskussionen.

Naturkontakt

Naturkontakt ger férbattrad sinnesstamning ochréatierhamtning fran stress. Redan efter
fem minuters kontakt med naturen (denna kontakiMeaa allt ifran att titta ut pa naturen
genom ett fonster till att fysiskt befinna sig uteaturen) sanks stressnivan i kroppen. Ju
langre kontakt vi har med naturen desto mer pasgeekiakten.

| genomsnitt rastar svarspersonerna sina hundan@@ag, om man jamfér denna siffra
med de rekommenderade 30 min ser vi att hundagerelsrar mycket till 6ver det
rekommenderade ute i naturen. Da huvuddelen avadi@ghspenderas i skogen eller
skogsliknande omraden far hundagarna de positfeatef som naturkontakt enligt
biofiliteorin och Ulrich teori om supportive heattire design ger.

De far ocksa motion som bade Maslach och Levi asger ett anvandbart verktyg i
kampen mot stress.

Nastan alla av de utfrdgade rastar hunden naganuéder veckan i ndgon form av
naturomrade och manga sager hur harligt och avséage det kanns. Flera av de
tillfragade namner att det har varit positivt f@nad, att de kanner sig mer aktiva i dag an
innan de skaffade hunden, att just promenaderndegermer energi.

| biofiliteorin n&dmns att 5 minuter i skogsmiljorgevslappnande effekt, alla svarspersoner
ar ute med sina hundar i minst 5 minuter varje dagsorta rasningarna anges vara i ca 10
min, och dessa rastningar sker oftast i skogsmiljo.

Vissa agare har ej fyllt i hur lange de varit uégje dag, slutsats kan dock dras utifran att
de markerat att de t.ex. varit ute pa promenadeattalla fall rort pa sig i nagon form utan
att vi vet hur lange. Kan aven se att de flest# uée mer an de rekommenderade 30
min/dag en vuxen person bor rora pa sig for atbrad

Naturalistiska aspekten ger att vi mar bra av achillfredsstallelse genom direktkontakt
med naturen, vilket de svarande i allra hogsta Giadiven den estetiska aspekten
uppfylls genom den naturkontakt som man som huné&gaav hunden. Vi mar bra och
blir mer avslappnade som en effekt av den miljibvioss i bl.a. p.g.a. naturens skénhet.
Manniskor upplever harmoni, lugn och trygghet gerkamtakt med naturen. Om
svarspersonerna ror sig i naturmiljéer i genomamtoch en halv timme per dag innebéar
detta att de far stora fortjanster av naturen dagli Svarspersonerna har aven papekat att
de blir avslappnade av naturpromenader och nagidese som ett maste for att klara av
vardagens stress och problem.
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Kanslomassigt stod

Med denna variabel menas att hundagarna blir gladainden eller har en kanslomassig
kontakt med den. Med kel och i och med att agarasapmed hunden, och att &garna
uppfattar det som mysigt och avslappnande, uppd@ima variabel och ger dgarna
tillfredstéllelse. Denna tillfredstéllelse ger ri@ngningen en kansla av avslappning och
okad sjalvkansla. Hundens tillgivenhet och karlk&rdpersonernas sjalvvarde och far dem
att kanna sig behovda. Agarna vinner ocksa en &astillhorighet till djuret, pa ett sddant
satt som inte en annan manniska kan ge, da hugdesrtom en forutsattningslost och
utan krav.

Alla svarspersoner pratar med sina hundar dagldefiesta anser att de ar goda lyssnare.
Att prata och kela med hunden gor agaren avslappdadlad. De upplever att de far
tillbaka energi fran hunden. Manga av hundagaratapdagligen med sin hund, bade om
det som hander i livet men ocksa mysigt "gullpragd hunden. Att detta ger en god effekt
och upplevs positivt grundar sig oftast i att hun@lessnar utan att argumentera tillbaka
eller déma, vilket manniskor i vissa fall gor.

Agarna blir glada av hunden dels genom att de |ydiet tagits upp under rubriken
kontroll, och att de blir roade av olika rackars@m hunden gor under dagarna.

Den fraga som besvarades mest frekvent och measttinar fragan om hunden gjort
agaren glad. Svaren tacker allt fran specifikaasitmer till att agaren blir glad bara genom
att hunden finns till. Resultatet visar att hundagablir glada vid ett flertal tillfallen av
olika saker som hundarna gér, manga namner attemsnattryck och busiga upptag ofta
ger upphov till skratt, nagot som ar viktigt fot mbppla bort vardagsproblemen och fa en
chans till avkoppling.

Manga namner ocksa hur bra det kdanns nar hundanatisde tycker om sina &gare och att
hundarna blir 6verlyckliga nar de kommer hem frém.tjobbet. Nastan alla svarspersoner
har beskrivit sina kelstunder med hundarna somgMemde, mysigt och &ven som ett
maste. De namner att det inte bara ar de sjalvansénbra av deras mysstunder utan att
aven hunden mar battre och blir lugnare. Keletasitii att fordjupa kontakten mellan

hund och agare. Genom att kela med hundarna féormtakt och upplever att de far energi
och karlek. Den kanslan att man far karlek av harideebar att man kanner sig behovd
och bidrar till kanslomassigt valmaende.

Humor och positiv installning paverkar manniskdressniva, ju fler positiva upplevelser
desto battre. Alla svarspersoner, utom en somedrdst, har angett att hunden har fatt
dem att skratta varje dag. Till motvikt kan ndmatisvarspersonerna angett att de kant
sig ledsen/arg 2 av 7 dagar, i dessa fall handiaoh valpégare. Valparna har stokat till
och skitat ner i hemmet, eller inte lytt kommandket uppror hundagarna. De ganger
agarna blivit ledsen pa hunden &r oftast nar delymter, eller skrapar ner i hemmet, nagot
som ocksa kan kopplas till att hunden inte lyder sizarsperson svarade att hunden gjort
henne nedstamd under helgen genom att inte finmasries narhet. Personen i fraga akte
bort dver helgen och var tvungen att lamna hundgnnha, varfér hon inte kunde prata och
kela med hunden. Hon namnde denna franvaro sostressmoment.
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Svarspersonerna namner i manga fall att de artseryaet med hundarna ar en kalla till
avkoppling. Och eftersom att detta sker uteslutarde dag far de dagligen en chans till
avkoppling. Kelandet med hunden ger aven férutokoppling en kdnslomassig
bekraftelse, "man blir lycklig av det” och "man kamer pa sig sjalv att le” ar bevis pa
detta.

De gemensamma dragen pa fragan om vad som gjortaigkada avslojar att de kanner sig
nojda och blir glada om hunden lyder dem och lyckasl ndgot de tranat in. Men aven
genom att hunden i sig ses som en kélla till gladigeas minspel och bus, och det att
hunden soker uppmarksamhet och bekraftelse saartwppskattning och karlek eller bara
genom att finnas till

Den humanistiska aspekten i biofiliteorin innebarlék till naturen och k&nslomassig
tillgivenhet. | kontakten mellan hund och agarefétas denna karlek och tillgivenhet.
Hundarna visar aven dessa kanslor for sina agatetVhnebar att agaren far tillbaka
mycket av hunden som gor att deras kontakt fordjugmd dgaren upplever slaktskap och
tillgivenhet.

Aven den moralistiska aspekten namner denna kamnstéiktskap, men ocksa att vi i var
kontakt med naturen finner en mening med livet.daesspekter pa biofilin gor att vi finner
en plats i varlden och ser djuren som kopplades$#l, och med detta kanner vi karlek och
individuellt uppfyllande, nagot som gor att vi nida.

Alla dessa ovan ndmnda rubriker uppfyller kravem siet begreppsliga ramverket bygger
pa och skulle darfér kunna starka buffringsresmaeaom vi har, och med det hindra
kommande problem med stress och utbréndhet.

Svarspersonerna visar sig uppfylla de variabler stiits upp som krav for att
buffringsresursen ska tka. Detta skulle enligtiegor bidra till att motstandskraften mot
stress dkar hos denna grupp. Hundagandet ar féagessoner en bidragande faktor som
gor att variablerna kontroll, socialt stod, kéansémsigt stéd och naturkontakt uppfylls. Det
kan finnas andra faktorer som i hog grad paverkttagmen i och med att hundagandet
fyller upp variablerna i hog bemarkelse kan detssas en bidragande orsak till att agarna
mar bra. Vi vet inte om de mar battre an icke hgadé, men da hundar &ar dessa personers
intresse fyller de en funktion hos dem i hogre giadvad ovan namnda variabler gor hos
icke hundagare. Da de flesta svarspersoner angedeh som anledning till avslappning,
och i och med att det leder till att de kéannerasiglappnade till hog grad, leder det ocksa
till att de kan hantera stressen i sina liv b&trem de inte hade haft mdjlighet till denna
avslappning. Som sagts tidigare kan manniskor faderaa avslappning pa olika satt, men
att dessa personer som vi undersokt far del amsilappning fran hunden gar inte att
forneka.

Svarspersonerna anger ocksa att hunden ar engditmtik gladje. De svarar att de blir
glada/skrattar &t hunden varje dag, och som sifiatte ar roliga situationer och tillfallen
for skratt ett bra satt att varva ner och fa ngbiit till avkoppling.

Fragorna vi stallt i dagboken speglar hur agarnHattar sina hundar. Majligheten fanns
att svara bade negativt och positivt. Om de sv@ratvagande negativt pa fragorna skulle
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det visa att de inte har uppfyllt variablerna féirreja buffringsresursen. Dagbdckerna
visade dock att agarna har néstan uteslutandevaosfiplevelser av sina hundar. De
negativa svaren var sa fa medan de positiva 6vdevddetta kan tolkas som att 4garna ser
hunden som en positiv del i sitt liv och med dettksa far de positiva effekter som enligt
teorin hundagande ger. P& fragan om Ovriga sakemhsmt under dagen har
svarspersonerna haft méjlighet att skriva ner gjp@afattningar fritt. Om de tyckt att nagot
varit jobbigt under dagen har de haft chans attmeadetta har. Det visade sig att de pa den
fragan endast fyllt i positiva saker som hant s@x. thur bra det kants nar hunden lyder,
hur glada hunden gjort dem av olika anledningar.

Orsaken att denna grupp svarspersoner valdestuanagdrsoka hur foreningsaktiva
hundagare uppfattar sina hundar. Andra resultdleskanske fas om vi fragat andra
grupper hundéagare.

Vi vill betona att vi inte foreslar aktivt hundaginoch medlemskap i brukshundsklubben
som nagon universallésning och bot mot all strAgssom botemedel mot stress skriva ut
djur till alla manniskor skulle skada mer an goyétan Om djuret uppfattas som en
belastning av agaren blir detta ytterligare ersswesom lagger borda pa ett redan tungt
lass.

Men resultatet av studien visar att aktivt hundé@gakan ge manniskor mojlightt
avslappning, socialt stdd, k&nslomassigt stod @thrkontakt och déarigenom o6ka
motstandskraften mot stress.
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BILAGA 1

Detta &r en sammanfattning av de svar som lamnats/asvarspersonerna, forkortas
hadanefter SP, i dagbtckerna. Varje persons svar fdraga 1 — 13, under de sju
dagarna de skrivit dagbok, har sammanfattats och pesenteras tillsammans. D& SP
gett samma eller liknande svar flera ganger underjs dagar, presenteras detta svar
dock bara en gang i texten. De textavsnitt som aksvna i fet stil & de som anvants
som citat i resultatdelen. Svaren pa fragorna 11 ¢c12 redovisas i en tabell dar

svarspersonernas uppgifter &r sammanslagna.
Fraga 1: Beskriv om du kant dig stressad under dage | vilka situationer och varfor?

« SP 1: Lugn, inte speciellt stressad. Mycket pagobiarfor stressad pa jobbet. Aven
for att vi ska resa bort dver helgen, hitta diska, att komma hem i skaplig tid.

« SP 2:Dotter gor att jag kdanner mig maktlos. Stressad da jag kanner smarta i knat
och har svart att ga promenader med hundenSen pa jobbeBonen ar sjuk, dotter
inte pa skolan, deklarationen ska in.

« SP 3: Inte det minsta. Maste hinna laga middag gftdet och innan hundkurs.
Stundtals pa jobbet, pa vag till jobbet.

* SP 4: Ingen stress. Lite i skolan.

» SP 5: Mycket att gora ute och mycket i skolan. ®ansgnt. Sov for lange, dagen
borjade fel och fortsatte pa samma satt. Lugnt.

» SP 6: Pa jobbet, pa vag till jobbet, da jag ploekadndens 6ron, hon tycker inte om
det. Sbndag &r ej en stressig dag.

« SP 7: Mer eller mindre varje dag pa jobbet, mycketingen stress idag.

» SP 8: Jag ar inte den personen, varfor stressaintdejtressad idag heller.

« SP 9: Ingen stress idag. Stressig morgon att féewdill dagmatte. Att halla ordning pa
tomten med en busig valp med trafikerad vag bredvistressande. Stressad da jag var
tvungen att lAmna hundarna ensamma.

« SP 10: Nej. P4 morgonen for att jag skulle hindasa fodra hastarna innan jobbet. Ja
blev nastan sena till traningen.

» SP 11: Ja, da fattade beslut inte foljs p.g.aaviEssoners avsaknad av "split vision”.
Har haft en lugn och harmonisk dag. Jag hade ieetid for hundarna som jag ville h,
ett mote storde min normala dag. Bade hundarnaidéinsov oss denna morgon, steg
upp forst vi klockan atta.
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Fraga 2: Beskriv om du kant dig avslappnad under dgen. Vad har i sana fall fatt dig
att kanna sa? | vilka situationer och varfor?

» SP 1: Hunden jattefin p& morgonpromenaden — dwiickyjattebra. Satt i solen med
hunden avslappnad med mig. Under promenaden —dgadidin. PA morgonpromenad.
Nar vi antligen var pa vag och pa kvallen nar gt lass.

» SP 2: Lagga sig med hunden, vila med hundarnautédiénge med hundarna dom var
glada och utstralar livsgladje. Nar jag fick sljgthbet tidigare och titta till sonen som
var sjuk. Borja jobba senare och hann sola solarium

» SP 3: Kursen i skogen och efterat fika i kurskongpiggya medan hundarna busade.
Kanske nagon gang pa jobbet. Hemma i soffan efbatsdagens slut. Hemma och
ledig. Efter hundpromenaden och efter vi kopt méssalgrejer. Hela dagen.

* SP 4: Fint vader och var ute med hund&hligga i soffan framfor tv:n och bara
slappa.Lugn dag. Under promenad med hunden.

* SP 5: Promenad och traning och den motion dettggssar av mig likval som att vistas
i skogen. Med hunden i soffan. Solat pa garden medien springande runt mig.

» SP 6: | solen med hundarna, vid morgonkaffet med&irhundarna vid mina fotter.
Sovmorgon och lugna och glada hundar. Efter agibekat hundens 6ron lag hon
avslappnad i mitt kn&. Efter avslutat nationeltiyprEfter 3tim i skogen med hund.

« SP 7:Att kunna varva ner efter jobbet med en langpromena med hundarna i
varsolen.Langmote pa Pite havsbad, skont att komma ifrBbhgben dag. Pa kvallen
med hunden. Mer ledighet ger tid fér hundar och mein Mer eller mindre hela dagen,
inga tider att passa laste en stund medan hundkut@ande, mycket avslappnande.
Ledig dag med hundtraning i fokus.

« SP 8: Avslappnad hemma med hundarna, sjukskrivgagsslappar hela dagarna. Var
pa bruks och tranade agility. Var pa ett satt ggstande nar man gjort bort det mesta
och bara hundarna var i centrum. Bara en hund hermwstappnande kan gora saker
utan att schafern ar i vagen. Slappar alltid.

e SP 9 sangen med hundarna, i solen pa altanen, langproemaden, harligt att se
dem springa fritt och kunna busa utan att oroa sigér bilar och trafik. Vilat med
hundarna i sangen, avslappnande att se pa dem meaksarna uppat. Sitta i en
skon fatolj och klia en hundmage, vila middag med tindarna: kan det bli mer
avslappnat?

e SP 10: P& kvallen framfor teven med myshunden lidedig. Satt i stralande vader
och betade en hast — avslappnafidersom jag har med henne pa jobbet sa kanner
jag att det &r mycket roligare och mindre stressigdéar. Mys med vovven. Lugn och
skon dag, ingen stress. Klippte klor och més endspé lunchen. Busade med hunden,
var ute och gick en svang och tranade lydnad vijiek bra. Ledig fran jobbet, har tagit
det lugnt och myst.

e SP 11:Min lunch med hundarna blir allt viktigare, ut i sk ogen och bara njuta.
Lunchpromenaden, nar man jobbar blir det latt en pacsitiv rutin man langtar till .

Ut i skogen med fika och lunchmat till hundarna,ckst lugnt tempo hela dagen.
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Fraga 3: Under dagen som gatt, har du kant kontrollbver situationen med hunden,
eller har hunden styrt din dag? (t.ex. planering awdagen och dess aktiviteter)
Motivera hur och varfor?

« SP 1:Hunden styr att man maste ga ut flera ganger om damn. Det gar battre och
battre pa lydnadskursen vilket gor att vi fatt stddontroll dver honom. Vi gjort saker
utan hund idag sa han har inte styrt. Att han akéas vissa tidedobbigt att lamna
honom nér vi ska aka bort lamnar han hos svarfar och svarmor.

« SP 2: Jag haft kontroll. Hundarna delvis styrtkde sta vid altandorren och vilja ut
nar jag gor annat - det kan goéra mig irriterad. Kate da jag kallar pa dom vilket
gjorde att jag blev forsenad till jobbet. Hinneteipacka upp varor direkt nar jag
kommer hem for hundarna maste rastas. Nej, koriivelt hela dagen, dom fick folja
pa jobbet.

» SP 3: Totalt planerat dagen, kurs pa kvallen somiit beslut. Traffade C forst pa
kvéllen. Han styr morgon och kvallspromenad i dvbigstammer jag nar vi ska ga ut
da han inte sager till.

» SP 4: Han har inte styrt dagen. Han har styrt nlafiek aka hem fran skolan for att
rasta honom.

« SP 5: Jag styr, hon far folja med dit jag akegredtanna hemma i hundgarden. Inga
problem att ha henne, hon ar lydig och anpassaraigjll olika miljder. Tvungen att
aka hem sa hunden fick mat, da jag inte tagit néggbn, istallet for att sova dver hos
en kompis, irriterande men mitt fel da jag intenaleat.

« SP 6: Far ut mycket att vara i naturen med hurad kontrollerar nar var och hur.
Orkade egentligen inte med langpromenad men komeftarat fulla med energi och
lust, hundarna far oss att vara ute trots att gvarstartade. Hundarna kommer alltid
forst men det kanns inte stressigissade shopping for att komma hem till
valparna, dock roligare att busa ute i naturen mechundarna &an att botanisera i
affarerna. Hade kontroll 6ver moéte med hastar, skont at et det funkar.

e SP 7:Planering kréavs men det ar anda jag som styr mer ahundarna. Har varit
med hundarna hela dagen, men jag har sjalv planeradet sa for att det ar sa
underbart roligt .

» SP 8: Det ar jag som bestammer inte hundarna.daastindarna hatar att vara ensam
och en av hundarna ar svar att ta med. Kraver ptane

* SP 9: Full kontroll idagHundarna styr for det mesta mina dagar men det ar
sjalvvalt, deras val och ve gar i forsta handValpen fick styra stadningen av tomten.

e SP 10: Jag har full kontroll. Hon ar latt att hadnséy pa jobbet sa jag kan "styra”
henne efter mitt schema.

» SP 11: Da hundarna fortfarande ar valpar sa sggsmda vi inte vill lamna hundarna
ensamma langre &n tre timmar at gangen. Tillateratt hundarna styr oss, men vart
arbete styr ju vara mojligheter, dar emellan odfidadtyr vi.
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Fraga 4. Har hunden under dagen skallt for att varm att det kommer ndgon? Hur
upplever du det?

SP 1: Nej han skéller séllan hemma.

SP 2: Ja, positivt ingen som bara star dar i kitat att jag vet om det. Grannen har
skaffat hund som de skaller at det &r inte posikivinden sager till nar dottern kommer
hem. Positivt, man hor pa skallet om det ar enlfamidlem eller en framling.

SP 3: Ja nagon gick i trapphuset, det kan vatarande. Har inte hort honom skalla
idag. Skallde nar jag kom hem, jag tycker inte @h da nagra ganger, jag ar skitless
men orkar inte séga till.

SP 4: Nej. Skaller nar Sofia kom, det ar ok.

SP 5:1 hundgéarden och nar det kom en bil kom pa gardenJa, skallde pa
paskkarringar och nar jag fick bes@.annen har skaffat hund som den skaller at,
inte positivt.

SP 6: De skaller nar de ar glada for att se nagbmagen, slutar nar jag lockar dem
darifran. Skallde at husse pa byvagen, helt okehtmar det passerar manniskor, jag
gor vad jag kan for att f& bort skallet.

SP 7: Ja, skallde pa paskkarringar, jag blir irsilepd hundarna da de skaller, de
skallde pa stuggrannarna, jag gillar inte att dilsk

SP 8: Skéller nar killen kom hem.

SP 9:De varnar dagligen darfor tog jag rasen Det kanns tryggt att veta att ingen tar
sig in utan att jag vet om dée skaller pa allt, det &r ok om de slutar vid tilkagelse
Skallandet &r lite jobbigt da vi ar ute. Larmet garfort det hander nagot.

SP 10: Ja, en viss trygghet med en liten blandainigritation nar det blir for mycket
skallande. Ja, vovvade i stallet. Tystnade nasgtill och da var jag lite stolt. Tryggt
att veta att hon har lite koll och inte ar en déni&a lange det inte gar dverstyr.

SP 11: Ja, men jag tycker inte att det ar nagotesfisoblem annu da jag kan fa tyst pa
skallet efter nagra "nej”. Ibland tycker jag detéa att de goér mig uppmarksam.
Bakslag, lyckades inte mastra hundarna idag odofiatyst.

Fraga 5. Har du kant dig trygg p.g.a. hundens narveo? (ex. vid promenader, i
hemmet 0.s.v.)

SP 1: Han kanner sig trygg da gor jag det ocksalltid. Ja men ej som skyddshund
han skulle nog pussa bort busarna.

SP 2: Hundar ar med mig pa jobbet, de sager tilpatienten ar ur sangen da hon ska
sova. | hemmet sager de till om nagon kommer. Irhenkanner jag mig aldrig ensam,
Jag kanner mig trygg under promenaden for attrjegdr ensam, jag tycket att det ar
avkopplande att g& pa promenad med dem.

SP 3:Kanns tryggt att ha C. Fastan han inte ar varldendasta beskyddare sa ser
han i alla fall mer skrackinjagande ut &n en litenBichon Frisé och det kan ju alltid
skramma nan "fuling” . Det ar inget jag tanker pa dagligen, man arfe direkt

otrygg utan hund. Ja, absolut gick en promenadat@moch var inte alls radd.

SP 4: Tryggt att ha hunden néra sig, det ar raigthan ar med. Det &r skont med lite
sallskap.

40



SP 5:Det ar tryggt nar man bor ensam pa landet, kan aldig bli 6verrumplad av

att ndgon kommer. Aven om det skulle bérja brinna mder natten skulle hon

varna. Det ar alltid tryggt att ha henne, hon skrammnegrrdestaMycket tryggt om

man kor pa ensliga vagar nattetid och bilen skullstrejka. Ar alltid trygg med
hunden da hon haller koll pa4 omgivningen.

SP 6: Nej inte direkt de ar ju sa srhfan hittar battre i skogen an jag, det ar tryggt.
Hon gick klockrent pa mitt spar i skogen jag kanmég trygg i att hon hittar mig.

SP 7: Kvallspromenaden kanns trygg med tva stonddui ens narhet aven om de inte
ar sarskilt vaktiga. Nej och ja, har inte hamnadgon situation da jag ként mig otrygg
vet ej om jag ként mig tryggare med hunden. Jdgygg i mig sjalv, hundarna har haft
foga inverkan inbillar jag mig i alla fall.

SP 8: Sjalvklart vid manga situationer. Trygg karmmean sig ju alltid med hundarna.
SP 9:Ja, jag stressar ner nar de & hemma. Alltid tryggmed hundarna..

SP 10: Ja, fullt ut. Det kanns skont med nagon kaanlita pa. Ja, de brukar alltid saga
till om nagot ar fel.

SP 11: Kanske inte direkt trygg men en kansla ahgaighet.

Fraga 6. Har hunden lett till kontakt med andra mamiskor idag? (Ex. pratat med
nagon under promenaden, varit pa kurs med hunden)

SP 1: Ja pa morgonpromenad och pa kursen pa kvHlierpratat med folk utanfor
affaren utan att hunden fick halsa.

SP 2: Hundkurs, hundkompis, grannarna, hunddagigjuppfédare.

SP 3:Hundkurs, promenad med hundkompis.

SP 4: Kurs och busat med annan kursdeltagares pumtdgenad.

SP 5: Hundtraningen, grannar, promenad, busat mathgns hund.

SP 6: Kurs, uppftdare, kollega, trimtid, hundvangemom utstallning, promenad.

SP 7: Kurs, promenad med hundvan som ej skulle tisngged annars, tranat.

SP 8: Det &ar ju genom att man skaffat hund somogajat prata med nya manniskor
som har hund och aven nar man gatt kurs att makdéana nya manniskor, Promenad.
SP9: 3 st. p.g.a. hundarna under promenaden,deiffeannen.

SP 10: Ja, traffade nagra med hundar nér vi vanahesparade i skogen. Tranade med
kompisar. Ja, nar vi promenerade traffade vi enrgga

SP 11: Under lunchpromenaden traffade vi en foeddtats. Barnen uppskattade
verkligen hundarna. Pa kvéllen hade vi kurs medga&@amtal och upplevelser. Inte
idag da jag varit hemma hela dagen.

Fraga 7. Har du pratat med hunden idag?

SP 1: Ja.

SP 2:0ja, absolut de &r ju min prins och prinsessa, berdar hur fina de ar o.s.v.
SP 3: Javisst, absolut alla dagar.

SP 4: Ja.

SP 5: Hela tiden, jag pratar med dem om allt mijlig
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SP 6: Ja jag pratar med dem varje dag, de ar gsdadre. De talar till mig ocksd, hon
sager till om hon tror att vi missat maten.

SP 7: Ja, vi snackar om det ena och det andra.

SP 8: Jag pratar med dem vid flera olika tillfallerje dag.

SP 9: Pratar mycket och dagligen med mina hundakjag an gor sa pratar jag med
hundarna.

SP 10: Sjalvklart! Hon forstar ju allt. Hon far nelgavsar i ronen snart. Pratar med
henne gor jag ju jamt, ibland for mycket kanskeflar surrat pa lite men det gér man
ju hela tiden aven med kroppsspraket.

SP 11:Man pratar ibland mer med hundarna an med frun. Alltid.

Fraga 8. Har du kelat med hunden. | sadana fall hukandes det?

SP 1: Mjuk och gosig, avslappnat och uppskattam titatralar att han vill ha kontakt
och jag ar glad att han vill ha min uppmarksamioét kontakt, Nej det ar jobbigt nar
han ej ar nara.

SP 2:Absolut det ar lugnande for mig de ger tillbaka enggi till mig . Varmande och
behagligt.Det kdanns bra och mysigt, lugnt och harmoniskt svératt satta ner dem
pa golvet igen.Nar de kramas mot halsen da sitter man bara démgser. Det ar
underbart att fa ha hela hunden i knat eller aticqdbara pa den.

SP 3: Jattemysigt, Kelar med hunden varje dagrdep@en.

SP 4: Ja det k&ndes bra. Mysigt och avslappnande.

SP 5: Det ar harligt att kdnna varmen hon utstidérar det mysigaste som finns, det
fyller ett behov om man ar singel. Att kela med d¢hem ar avslappnande.

SP 6: Det &r avslappnande och rogivamdgsigt, liten insats ger stor utdelning Jag
mar bra av det men gor det aven for att de skatitlyi@na och ma gottAtt mysa

med hundarna gor mig avstressad, glad och omtyckt.

SP 7: Ja, det kdnns mysigt, bra och avslappnande.

SP 8: Ja, det kanns jattebra. Det ar mysigt ath lo&h och klappa sin hund, man mar
bra av det, bara det gér en glad.

SP 9: Det gor mig lugn och glad. Att kela med hundaar ett maste bade fér mig och
for dem. Att fA pussa och kela med hundarna gdn@mniska pigg och glad, man blir
lycklig och jag kommer pa mig sjalv att le.

SP 10:Mysigt och avstressande, man glommer bort sina prdem. Man stanger av
allt runtomkring, ex. stress, man far liksom exdreergi.

SP 11: Mycket, vi har kul och mysigt. Man kannenbkérighet och ddmjukhet.

Fraga 9. Har hunden gjort dig glad/fatt dig att skratta? Om ja, hur och varfér?

SP 1:Jag blir glad nar han vill ha karlek, bara genom sh busiga uppsyn och
genom att helt enkelt finnas till.

SP 2: Nar hon uppskattade mitt torkade lever oclval@en hoppar for att komma upp
pa bordetDom gor sma saker hela dagen som ger en ett leenuelapparna. De

blir jatteglada nar jag kom in efter gatt med sopor
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« SP 3: Att han skotte sig jattebra pa kursen gjonieglad och nar han busade efter
kursen. Han gor mig glad med sin svingande svairshan slickar mig pa foten, eller
sover i en komisk stallning. Han far mig att skaatth le lite da och da.

e SP 4: Nar han busade med annan hund eller gjolide saker pa kursen. Jag blir glad
da han var lydig och kom nér jag kallade. Det #igratt titta da han busar, han gor
nastan alltid nat fanigt som man far skratta at.

* SP 5: Nar hon busar och vill ha uppméarksamhet éclinan osmidigt jagar fjarilar utan
framgang.

» SP 6: Hunden hoppade 6ver staketet av gladije figgeanig pussar. Deras blick till
varandra nér vi forsokte gdmma oss, som for ath Sdgm ar knasiga igen” Den
enorma morgonuppvaktning av hundarna som vill ha Eler nar man ser dem
mumsa i sig lingon i skogen.

« SP 7: De var jatteduktiga pa lektraningen, darblin glad. Jag blir glad av hennes
bravader och deras blotta narvaro.

e SP 8: De gor alltid nat kul eller knasigt, jag $tanat dom av olika anledningar. De gor
en glad pa manga satt, om de t.ex. lyckas attmg@gat du lart in.

» SP 9: Valpens forsok att finta den vuxna hunden nér de leer. Deras lek och bus
go6r mig glad. Deras uttryck, valpens livsgladjeptggkarlust, energi, upptag och hans
trick for att inte blir infAngad.

« SP 10: Jag blir glad bara av att se och vara rembé. Hon at myror som bet henne i
nosen. Nar hon kryper upp i sangen pa morgonerwitichysa. Till 98 % gor hon mig
alltid glad pa alla de olika satt. Ibland av siniga bus och ibland bara av att vara
runt/med en. Hon &r en riktig polare/arbetskantian ar ju s s66666t! Nar hon gor
sina krakskutt och dodar kottar och myror. Honjhgat flugor och mygg, nastan som
en kameleont. Hon jagade en tvestjart som intevallsa god. Men trots detta maste
man ju férsbka om och om igen.

» SP 11: Alltid nya upplevelser, dom ér ju ratthundeln idag uppforde de sig likt en
katt. Alltid nya upptag. Dom lyckades bra vid sdhasparning vilket gladde oss.

Fraga 10. Har hunden gjort dig nedstamd/ledsen, hadu blivit arg p& hunden? Om ja
hur och varfor?

« SP 1:Nar han sprang Over vagen, jag var radd att han skile skramma nagon eller
bli 6verkord. Nar vi skulle lamna honom och fara bort, han @et& att han inte far
félja med, vi saknar honom.

e SP 2: Irriterad nar han pinkade inne.

e SP 3:Jag blev less nar han i kon inte satt fihtwin sida utan hoppade pa folk.

* SP 4: Nej.

* SP 5: Arg nar han lerade ner golv och véaggar.

» SP 6:Hoppade 6ver staketet trots tillsdgelse.

» SP 7:Ja, da hunden at bajs och da de skalldesg&gréingarna. Han ville hdlsa pa en
tik som luktade gott, det var inte populart franttes sida.

» SP 8:Arg da schafern tagit ut mjolpasen och sur da de drgit fram klader ur ett
skap.
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« SP 9: Forbaskad pa valpen da den biter i halarhar@lter ut vattenskalen. Ledsen da
valpen som just varit ute kissar inne. Arg pa Bizin trots tillsagelse fortsatter skalla.

« SP 10: Hon har varit sa duktig, en riktig dobbisgngick ropa 3 — 4 ggr nar hon skulle
komma in — SUR! Blev irriterad nar hon borjadengd i vattnet nar vi var ute och
korde hast, detta utan att hon var tillsagd attfrmnbada.

« SP 11: Vi har beslutat att inte vara arga da huradante p.g.a. sin alder inte bemastrar
alla situationer &n. Ja, pinkat inne da de varitdtig tid ensamma.

Fraga 11. Har du rastat hunden idag? Om ja hur ofta hur lange och pa vilket séatt?

Hur lang tid &garna &r ute med hunden per dagirfuiter)

Dag | SP1| SP2| SP3 SP4  SP5 SP6 SPT SH89| SP10| SP11
1 - - 180 300 | - 60 100 90| 65 120 80
2 - - 30 45 - 80 95 60| 40, 120, 80
3 110 | - - 60 60 110 145 - 45 129 120
4 - - 90 30 - 80 145 75| 45 120 80
5 - - 40 35 60 40 145 - 45 120 30
6 - - 120 90 - 265 185 - 60| 120 30(
7 - - 95 30 - 285 150 - - 120] 180

Pa vilket satt har rastningen skett?
P-promenad K-kurs, traning T-tradgard C- cykel Hrtkhast

Dag[SP1[SP2 [ SP3 | SP4] SP5| SP6| SP7] SE#9|SP10[SPil
1 [PK|[PK [PKB|PK|CKT/ PTK PK | P| P| H| K
2 [P [TP |[PK |[PK|PK [PT | PK| P| P| H| PK
3 [P [TP [P P [P PT | PC| PK P HP PT
4 [P |TP |PB | PB|PK | PT | PC| P| P H| PK
5 [P [TP |PB |[PB| PT | P P PK P HP P
6 |- |[TP [P P [P PTK| PCK PK P| H| P
7 |- [TPK]P P [T PT | PK | C| P| H| PK

Fraga 12. | vilka miljéer har du rastat hunden? ( | stan eller i skogen) Om du rastat i
stan, var det bland husen eller i parken?
S-(skog och naturomraden) B-(byvagen, gadng ocHloyka, vag) St-stan, T-tradgard,

Dag | SP1 | SP2 SP3| SP4 SP5 SP6 SPY SH89| Spl0 | SP11]
1 SB |TS StS| StS| BT| STB SB S|Bt |B ST

2 SB |TS St St S ST SB S St B ST
3 B TSSt] St St S STB SB S S B$ ST
4 SB |TS StS| StS| SSt ST SB S S B ST
5 SB |TS StS| StS| ST| STB S SSt |[BS | ST

6 - B StS | StS| SB| STB SB S S B ST
7 - B StS | StS| ST| S&t SB - S B ST
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Fraga 13. Beratta garna om andra handelser tillsammns med hunden under dagen.

SP 1: hunden slickade husse i ansiktet nar hapdagassagebordet. Han lamnade ifran
sig leksaken, det kanns bra att trana nagot maids®ittras. Vi tranade att inte halsa,
det gick jattebra jag kande mig lugn da han gjatele Det blev pusskalas nar vi
hamtade honom, kanns bra att vara sa omtyckt. Ddeshar barn blir hunden en sorts
barnsubstitut

SP 2: De ér alltid glada och vill kramas och gdsa kan bara sitta och titta pa dem det
go6r mig lugn och glad. Pa traningen tyckte de@dran var spannande, det ar intressant
att titta pa dem. De fa ganger jag far lov att lanrdem hemma kanns det mycket
ensamt.

SP 3: Hunden skotte sig jattebra pa kursen detlgjonig jatteglad, han drog inte i
kopplet pa promenaden det ar jatteskont och jagddeglad. Jag blir lite trott pa

honom da jag ar tr6tt och han vill ha uppmarksamhet

SP 4: Han var trott pa eftermiddagen sa han vitageket annars har det inte hant nat
speciellt.

SP 5: Hon &r lojal och vill garna pussas och varach vem kan vara irriterad da? Ar
man ledsen vill hon vara nara och mysa det &r ezketyora trost. Att vara ute i skogen
ar en mycket storre upplevelse med hund an ensam.

SP 6:

SP 7: Har tranat raddning, det ar mycket kul octivecande nar samarbetet gar sa bra.
SP 8: Jag kan inte komma pa nagot speciellt, tnéwaar lydnad eller annat ar det ju
trevligt, vi var och tranade pa bruks det var sktojich skont att vara ute en stund.

SP 9: Har kammat hundarna idag, det ger mig tilfstéllelse att ga igenom dem
dagligen. Vi busar och leker, ibland blir leker lftr tuff nar man ar valp och som
vuxen tycker Dixi att hon har fortur att vara medtta och husse. Det blir mycket
skallande nar man leker, det ar lite jobbigt névoui i ett bostadsomrade och tva hundar
som skallande manar till mera bollkastande. Pédsieiag, med vuxen tik &r det en ren
frojd, hon njuter av det, men med liten valp bkt dher talamodsprévande, svettigt med
kloklippning, det &r ingen som vill vara med om.det

SP 10: Det kom tva radjur nér vi var ute och reg,. sa at henne att stanna, vilket hon
gjorde. D4 var jag stolt!!! Det ar superharligtse¢ hur mycket hon njuter av att fa vara
ute med och springa nar vi ar ute och kor hast.jataborjar byta om péa jobbet och hon
vet att det ar dags att aka hem. Da later det smnhhr en hel kolibrifamilj i nasan.

SP 11: Alla dagar ar en ny upplevelse, vi har tBli§ Hundarna har lart sig att

plocka fjolarslingon som de ater med stort behag.
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BILAGA 2

Fragor ur dagboken.

3.

o

1. Beskriv om du kant dig stressad under dagen. aslkuationer och varfor?
2.

Beskriv om du kant dig avslappnad under dagen.hgad sa fall fatt dig att kanna
sa? | vilka situationer och varfor?

Under dagen som gatt, har du kant kontroll 6verasibonerna med hunden, eller har
hunden styrt din dag? (T.ex. planering av dagendeds aktiviteter) Motivera hur
och varfér.

Har hunden under dagen skallt for att varna atkdetmer nagon? Hur upplever du
det?

Har du ként dig trygg p.g.a. hundens narvaro? (Wieikpromenader, i hemmet
0.S.V.)

Har hunden lett till kontakt med andra manniskagi@ (Ex. pratat med nagon
under promenaden, varit pa kurs med hunden)

Har du pratat med hunden idag?

Har du kelat med hunden? | sddana fall hur kandes d

Har hunden gjort dig glad/fatt dig att skratta? {@arhur och varfor?

0 Har hunden gjort dig nedstamd/ledsen, har du lliig pa hunden? Om ja hur och

varfor?

11.Har du rastat hunden idag? Om ja hur ofta, hurdah pa vilket satt? (Promenad,

cykeltur...)

12.1 vilka miljéer har du rastat hunden? ( | stanrellskogen) om du rastat i stan, var

det bland husen eller t.ex. i en park?

13.Beratta garna om andra handelser tillsammans medemuunder dagen och hur du

upplevde dessa.
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BILAGA 3.

Kodnyckel

STR

STR-O
STR-A/S
STR-H

AVS

AVS-H
KONTR
KONTR-SK
KONTR-SK-P
KONTR-SK-N
KONTR-TR
SS
SS-KONT
SS-KONT-P
SS-KONT-K
SS-KONT-O
KS

KS-P

KS-K
KS-GLAD
KS-NEDS
NK

NK-TID
NK-FORM
NK-FORM-P
NK-FORM-K
NK-FROM-T
NK-FORM-C
NK-FORM-H
NK-MILJO
NK-MILJO-S
NK-MILJO-B

NK-MILJO-ST

NK-MILJO-T

Upplevt stress under dagen
Upplevt stress p.g.a. dvriga anledningar
Upplevt stress p.g.a. arbete/skola
Upplevt stress p.g.a. hunden
Upplevt avslappning under dagen
Upplevt avslappning p.g.a. hunden
Upplevt kontroll under dagen
Hunden skallt for att varna
Upplevt skallandet positivt
Upplevt skallandet negativt

Trygg i hundens narvaro

Socialt stod

Socialt stdd, kontakt med andra
Kontakt under promenad
Kontakt under kurs

Kontakt ovriga tillfallen
Kanslomassigt stod

Pratat med hunden

Kelat med hunden

Hunden gjort &garen glad
Hunden gjort &garen nedstamd
Naturkontakt
Hur lange &garen rastat hunden
Form av rastning

Promenad

Kurs

Tradgard

Cykel

Hast
Var &garen rastat hunden

Skog

Byavag, gang eller cykelvag

| staden
Tradgard
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