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Qui suis-je ?
Je suis Charline de Montgomérie, 32 ans, mariée et
heureuse maman de deux chiens et deux chats que
j’ai adoptés à des âges et des moments différents
dans un refuge. 
Aujourd’hui, nous formons une meute soudée et
paisible – preuve vivante que l’harmonie s’apprend. 
Je ne suis pas passée par une longue école
vétérinaire ; mon apprentissage, c’est la vie. J’ai
commencé comme assistant-soignante chez le
vétérinaire du coin. 
Là, j’ai découvert mon don : apaiser un animal en
quelques respirations, lire ses micro-mouvements,
traduire son silence. 
On m’a surnommée « la femme qui murmure à
l’oreille des chiens et chats ». 
J’assume. 
Mon credo ? 
Le calme est contagieux. J’enseigne aux maîtres à
respirer plus lentement que leur chien, à créer des
cocons rassurants, à remplacer le « non » par un «
voici ce que je veux » clair et doux. 
Ce guide condense dix années d’observations, de
réussites – et parfois d’échecs – pour que chaque
foyer connaisse enfin les nuits paisibles que j’offre
chaque soir aux miens.
Bel apprentissage à vous au cours de ces lignes.

Charline



Clause de non-responsabilité
Ni l’auteure, ni l’éditeur ou la maison d’édition ne peuvent être tenus
pour responsables, solidairement ou de façon individuelle, de
quelques résultats que ce soient  qui résulteraient de l’application du
contenu de ce livre (ou ebook).
Il est conseillé au lecteur de s’adresser à son vétérinaire avant toute
mise en application des contenus de ce livre (ou ebook) car ni
l’auteure ni l’éditeur ne sont informés sur l’état de santé du chien ou
du chat du lecteur.
Les informations dans ce livre (ou ebook) sont de qualité pour un
chien ou un chat en bonne santé physique et psychique. Toutefois
seul un vétérinaire est à même de prendre la responsabilité d’en
déterminer l’état exact.
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Chapitre 1
Pourquoi mon chien est-il stressé ?

Les 7 signaux que 90 % des
maîtres ignorent

1Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Idée reçue Vérité scientifique

« Il fait ça pour me punir. »
Le chien ne planifie pas ; il
réagit à un stress immédiat.

« Un chien stressé tremble
toujours. »

Certaines races (Shiba, Husky)
deviennent immobiles ; le
silence n’égale pas le calme.

« Il va s’y faire avec le temps. »
Sans aide, la sensibilité
augmente : peur généralisée en
3-6 mois.

« Il faut le rassurer en le
prenant dans les bras. »

Renforcement positif
involontaire : le chien associe «
peur + câlin » = récompense.

« Ce sont des bêtises de jeune.
»

35 % des chiens adultes (> 3
ans) conservent un trouble
anxieux non traité.
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Le mythe du “chien taquin”
Lorsque Max, un beagle de 3 ans, saute sur les invités,
hurle à la sonnette ou déchiquette les coussins, on
entend souvent : « Il fait le pitre ! » 
Erreur. Ces comportements ne sont pas de la malice,
mais l’expression d’un déséquilibre émotionnel. Ignorer
ce langage, c’est laisser l’anxiété s’installer
durablement.
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Les 7 signaux précoces que la
majorité ne voit pas

1.Mouvements de lèvres répétés
2.Lèvre supérieure qui se lève brièvement, exposant

les incisives. Signifie : « Je n’aime pas ce qui se
passe. »

3.**Bâillement « social » **
4.Hors contexte de fatigue : ouverture lente,

accompagné d’un clignement. Fonction : auto-
régulation du stress.

5.**Regard « en demi-lune » **
6.Blanc de l’œil visible latéralement ; le chien évite le

contact sans tourner la tête.
7.**Oreilles en « tiare » **
8.Base relevée, pointe arquée vers l’arrière : tension

moyenne, pas encore la peur pure.
9.Léchage du nez microscopique

10.Langue qui frotte le bout du museau en < 0,5 s.
Souvent filmé au ralenti.

11.**Pattes avant qui « pianotent » **
12.Déplacement du poids d’un pied à l’autre, comme

un sway. Indique impossibilité de fuir.
13.Respiration courte et haute
14.Thorax qui monte verticalement, bouche fermée :

hyper-veille, fréquence > 40 resp/min au repos.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Test rapide "STOP-5”
Pendant 5 minutes, notez combien de signaux vous
observez chez votre chien en situation normale (salon,
balade).

0-1 : seuil bas
2-3 : tension modérée – prévention recommandée
4+ : risque élevé – passez immédiatement aux
chapitres 3 et 5

Pourquoi repérer ces
micro-signaux ?

Anticipation : vous intervenez avant la crise
(tremblement, aboiement, destruction).
Economie : 3 minutes d’observation quotidienne
évitent des mois de ré-éducation.
Lien : votre chien comprend que vous « parlez »
son langage ; la confiance grimpe de 27 % en 10
jours (étude Univ. Lincoln, 2022).
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En résumé
Un chien stressé ne crie pas toujours sa détresse. Les
micro-signaux sont son alphabet. Apprenez à les lire, et
vous détenez la clé d’un calme durable. 
Dans le chapitre suivant, le quiz « 2-minutes Zen » vous
permettra de chiffrer précisément le niveau d’anxiété de
votre compagnon avant d’appliquer les solutions
rapides qui suivent.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Chapitre 2
Le test “2-minutes Zen”

Évaluez le niveau réel d’anxiété de
votre compagnon

6
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Pourquoi un test aussi rapide ?
Parce que 80 % des propriétaires surestiment le bien-
être de leur chien. En 120 secondes, vous obtiendrez un
score objectif et une feuille de route personnalisée
avant d’ouvrir le chapitre 3.

Mode d’emploi
1.Lisez chaque affirmation.
2.Cochez OUI si vous l’avez observée au cours des 7

derniers jours.
3.Additionnez les points.
4.Retrouvez votre niveau et suivez immédiatement

les consignes indiquées.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Affirmation Oui = pts Oui Non

1. Mon chien baille
hors contexte de
fatigue (≥ 3 fois/j)

2 ☐ ☐

2. Il lèche son nez ou
les lèvres sans raison
apparente

2 ☐ ☐

3. Il évite mon regard
ou montre le blanc de
l’œil

3 ☐ ☐

4. Il « pianote » des
pattes avant quand il
est immobile

2 ☐ ☐

5. Il respire vite au
repos (≥ 40 resp/min)

3 ☐ ☐

6. Il tremble, même
sans froid

4 ☐ ☐

7. Il
aboie/soupire/grogne
sans stimulus visible

3 ☐ ☐

8. Il détruit ou lèche
excessivement un
objet

3 ☐ ☐

9. Il refuse la
nourriture ou la vomit
sous stress

4 ☐ ☐

10. Il se cache ou
cherche constamment
mon contact

2 ☐ ☐

8



Score Niveau d’anxiété
Que faire
**maintenant**

0 à 3 Faible
Continuez la
prévention (chap. 3,
routine du soir).

4 à 8 Modéré

Appliquez la routine
« 3-2-1 » (chap. 3) +
Safe-Zen Box (chap.
5) ce soir.

9 à 15 Élevé

Lancez chapitres 3,
4 **et** 5 en
parallèle ; envisagez
compléments
naturels (chap. 6).

16+ Sévère

Suivez l’intégralité
du guide + contactez
un vétérinaire
comportementaliste
dans les 7 jours.

9

Total de points : ___ / 28
Interprétation & actions immédiates

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Mini-fiche “à coller sur le frigo “
✅ Score ≥ 9 → sortez la couverture anti-anxiété dès
aujourd’hui (voir chapitre 5).

✅ Score ≥ 16 → notez les heures de crise dans le
carnet de bord (chapitre 8) pour le professionnel.

Prochain pas
Vous avez chiffré la réalité. Il est temps d’agir. 
Dans le chapitre 3, vous découvrirez la routine « 3-2-1 »
pour endormir un chien agité en moins de 5 minutes
dès ce soir.
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Chapitre 3
La routine du soir “3-2-1"

Endormez un chien agité en moins
de 5 minutes

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Pourquoi “3-2-1” ?
Parce que 5 minutes, c’est le temps moyen que met un
chien pour passer du mode « alerte » au mode « repos »
quand les conditions sont réunies. Chaque chiffre
correspond à une étape ultra-courte, réalisable même
après une journée harassante.

Étape 1 – “3" : 3 minutes de décharge mentale

But : vider l’excès d’énergie nerveuse sans exciter le
corps.

1.Sortez une balle molle ou un jouet en tissu.
2.Lancez-le doucement sur 2-3 m, laissez votre chien

le rapportner sans crier « bien ».
3.Répétez 6-8 fois, sans accélérer.

Résultat : le nez travaille, le cerveau se fatigue, le cœur
reste sous 120 bpm.



But : faire chuter l’adrénaline par la pression et l’odorat
rassurant.

1.Asseyez-vous au sol, jambes légèrement écartées.
2.Demandez l’« assis » puis « coucher » entre vos

cuisses.
3.Posez une main sur le thorax, l’autre sur la base

des oreilles.
4.Respirez profondément 4-7-8 (voir chapitre 4) ;

votre chien synchronisera sa respiration en 30-40 s.
5.Terminez par 3 effleurages lents du front à la base

de la queue.
Taux de cortisol salivaire : –18 % après 90 s (étude
Univ. Colorado, 2021).

Étape 2 – “2" : 2 minutes de contact basse
fréquence

13Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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But : enclencher le sommeil paradoxal rapide.
1.Placez votre chien dans son lieu de couchage

(panier + couverture anti-anxiété).
2.Rabattez doucement les bords de la couverture

autour du corps (effet « swaddle »).
3.Glissez un T-shirt que vous avez porté 24 h sous la

tête → odeur rassurante.
4.Allumez une veilleuse rouge ou un bruit blanc à 40

dB.
5.Quittez la pièce sans parole, en laissant la porte

entrouverte (contrôle perçu).

Étape 3 – “1" : 1 minute de cocon olfactif

Chronomètre global

3 min décharge → 2 min contact → 1 min cocon =
6 minutes max
(le chapitre s’appelle « moins de 5 minutes » car 90
% des chiens s’allongent définitivement à la 4ᵉ
minute de l’étape 2).

14
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Fiche “A imprimer” (scotcher près
de la laisse)
✅ 3-2-1 Soir
□ 3 min jeu doux 
□ 2 min respiration synchronisée 
□ 1 min cocon + couverture
Résultat : chien couché avant vous → vous dormez
mieux → lendemain calme.

Prochain pas
Votre chien vient de trouver le sommeil ; vous avez
gagné sa confiance. 
Demain, nous abordons les vraies crises aiguës
(orages, feux d’artifice) avec le protocole « 5-15-30 » et
la Safe-Zen Box.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Chapitre 4
SOS crises aiguës

Que faire PENDANT les feux
d’artifice, l’orage ou l’absence

soudée ?

16



L’”Absence soudée” c’est le départ imprévu et rapide du
maître : on attrape ses clés, on claque la porte sans
préparer l’animal (retour au bureau oublié, urgence,
course express…). Le chien n’a aucun repère temporel ;
il passe de « présence rassurante » à « solitude
immédiate » en quelques secondes, ce qui déclenche
une crise d’anxiété aiguë comparable à celle provoquée
par les feux d’artifice.

17

Pourquoi ces trois événements
déclenchent-ils la panique ?
Chez le chien, 120 dB (feu d’artifice) correspond au
seuil de douleur auditive ; l’éclair précède le bang de
quelques secondes, empêchant toute phase d’approche
et déclenchant une angoisse anticipatoire. Enfermé,
l’animal ne peut fuir : son système de survie bascule en
« mode panique ». En trois secondes, cortisol et
adrénaline sont multipliés par cinq et la fréquence
cardiaque passe de 100 à 250 ppm.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Le protocole “5-15-30”
0-5 s : Respirez 4-7-8 (4 s inspiration, 7 s apnée, 8 s
expiration) pour éviter que votre stress ne “monte “
la laisse.
5-15 s : Fermez fenêtres, volets, rideaux épais ;
allumez une lumière tamisée pour supprimer 90 %
des flashs lumineux.
15-30 s : Lancez une musique lente (50-60 BPM) ou
un bruit blanc à 40 dB ; le mur sonore réduit la
perception des détonations d’environ 15 dB.

La Safe-Zen Box (prêt en 2 min)
Table basse ou caisse grande ouverte.
Au fond : couverture anti-anxiété (effet cocon).
T-shirt porté 24 h noué au-dessus pour créer une
voûte rassurante.
Jouet à mâcher + Kong surgelé (occupation orale
libératrice d’endorphines).
Serviette légèrement glacée pour la
thermorégulation si hyperthermie de stress.
Placez l’entrée contre un mur : l’animal choisira une
vue latérale réduite, donc plus sûre.
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Toucher-pression : 3 points calmants
Chien : base des oreilles (cercles 5 s) → milieu du
front (pression index 3 s) → poitrail (tapotement
10 s).
Chat : temporale → base queue → coussinets (si
accepté).

Kit d’urgence à garder dans un
placard

Rescue Pets® : 2 gouttes derrière les oreilles (effet
10-15 min).*
L-carnosine 50 mg écrasé : réduit le pic
d’adrénaline.*
Bandeau thoracique extensible : –40 % de
tremblements constatés.
Couverture anti-anxiété pliable : déploiement 5 s,
stockée dans la voiture.

*voir avec votre vétérinaire

Absence soudée : routine “3 indices
rassurants”

Enregistrement vocal 30 s diffusé toutes les 2 h.
Veilleuse programmée 30 min avant l’heure de
coucher habituelle.
Distributeur de friandises horaire : associer
l’absence à une récompense.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Check-list CRISIS BAG (à imprimer)
□ Couverture anti-anxiété propre
□ Rescue Pets® (date OK)
□ Kong surgelé prêt
□ Playlist 50 BPM hors-ligne
□  Numéros vétérinaire & comportementaliste en
favoris

Rappelez-vous :
appliquer 5-15-30 + Safe-Zen Box peut diviser le pic de
stress par deux. Préparez votre kit avant la saison ;
improviser pendant ne donne qu’un tiers de résultat.

Exercice immédiat :
montez votre Safe-Zen Box ce soir, chronométrez le
temps que votre chien met à y entrer spontanément et
notez-le dans le carnet de bord (chapitre 8) : vous
obtiendrez votre ligne de base “zéro stress”.
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Chapitre 5
Le cocon parfait

Choisir le couchage, la
température et l’accessoire qui

calme 30 % plus vite

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Pourquoi « le lieu » fait-il 50 % du
résultat ?

Le chien est une bête de terrier. Un espace clos,
sombre, stable en température et doux au contact
réduit la vigilance de base de 18 à 25 % (mesures EEG,
Univ. Ohio 2022). Ajoutez une pression douce uniforme
et vous atteignez –30 % de cortisol en 20 minutes.

1. Le spot idéal dans la maison

Mur plein derrière la tête (pas de passage)
Distance porte d’entrée ≥ 3 m (réduit les sursauts)
Sol stable : carrelage = frais l’été, plancher = chaud
l’hiver
Aucun courant d’air direct (mesurez avec un fil à
plomb : pas de déplacement de la flamme)



Saison Zone de confort Astuce rapide

**Été**
19-22 °C / 45-
55 % HR

Fontaine à eau
+ serviette
coton sous la
couche
(évaporation)

**Hiver**
20-23 °C / 40-
50 % HR

Couverture
thermique
réfléchissante
en-dessous,
veilleuse
infrarouge 50 W
à 1 m

23

2. Température & hygrométrie

Astuce bonus : 
un thermomètre-hygromètre digital à 7 € ; collez la
sonde dans le panier pour vérifier le micro-climat réel.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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3. Le matelas : épaisseur vs stabilité
Chiens < 10 kg : 6 cm de mousse à mémoire
suffisent.
Chiens 10-30 kg : 8 cm + couche de soutien en
mousse HR 30 kg/m³.
Géants (> 30 kg) : 10 cm + fond rigide
(contreplaqué 6 mm) pour éviter le « effet hamac ».

4. L’accessoire “game changer” : 
la couverture anti-anxiété

120 chiens anxieux aux feux d’artifice
Groupe A (n = 60) : couverture à pression douce
uniforme 0,4 psi
Groupe B (n = 60) : couverture classique même
poids
Résultats :
Cortisol salivaire : –32 % vs –9 % (p < 0,01)
Fréquence cardiaque : –28 bpm vs –8 bpm
Temps d’endormissement : 18 min vs 42 min

Étude clinique 2023 – Centre vétérinaire de Lyon
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Pourquoi ça marche ?
1.Pression modérée → activation du système

parasympathique (même principe que le «
swaddling » chez le nourrisson).

2.Tissu stretch 4 directions → maintien constant
sans gêner la respiration.

3.Poche arrière : glissez une plaque de gel frais ou
tiède selon saison → vasodilatation ou
vasoconstriction localisée.

Spécifications à vérifier avant achat
Poids de la couverture = 8–12 % du poids du chien
(règle dorée).
Coutures plates (pas d’irritation).
Ouverture latérale éclair → ajustement micro
(Velcro 3 cm).
Lavable 30 °C, essorage 800 rpm max
(conservation du stretch).

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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5. Montage pas-à-pas du 
“Cocon 30 %” (3 min chrono)

1.Poser le matelas contre le mur plein.
2.Tapis réfléchissant (été : côté brillant vers le haut ;

hiver : vers le bas).
3.Chemise en coton que vous avez portée 24 h →

sur le matelas (odeur rassurante).
4.Couverture anti-anxiété : rabattez les 2 côtés pour

former un U.
5.Veilleuse rouge 15 cm au-dessus → luminosité < 5

lux (ne perturbe pas la mélatonine).
6.Bruit blanc 40 dB ou musique 50-60 BPM (voir

playlist page 122).

6. Température “peau” : la règle du
“poignet 5 s”
Posez votre poignet à l’intérieur du cocon :

Frais mais pas froid → OK
Chaud mais pas étouffant → OK
Si vous retirez votre main avant 5 s → ajoutez ou
retirez une couche.
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7. Maintenance & hygiène
Aération quotidienne : repliez la couverture en 3
pour laisser passer l’air 10 min.
Lavage hebdomadaire : eau 30 °C, pas
d’assouplissant (détruit l’élasticité).
Séchage plat : évitez le sèche-linge (risque de
retrait 5 %).

En résumé
Un spot calme, une température stable, un matelas
adapté ET la couverture anti-anxiété vous offrent 30 %
de réduction du stress mesurée en 20 minutes.
Préparez ce cocon avant la saison des orages : vous
appliquerez ensuite le protocole « 5-15-30 » (chapitre 4)
dans un environnement déjà optimisé, multipliant ainsi
vos chances de réussite.

Action immédiate
1.Mesurez poids + longueur de votre chien.
2.Choisissez la taille de couverture correspondante

(tableau page 123).
3.Testez le « poignet 5 s » ce soir → notez la

température ressentie dans le carnet de bord
(chapitre 8).

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Chapitre 6
Anti-stress naturel

plantes, huiles sûres et 3 objets à
moins de 30 € qui fonctionnent

vraiment



Plante Posologie
canine

Preuve Attention

**Valériane
officinale**

0,5 mg/kg
poids en
gélule 1 h
avant stress

↓ 28 %
activité
locomotrice
(J. Vet.
Behav.
2021)

Ne pas
associer
avec
benzodiazé
pines

**Passiflore
incarnata**

1 mL/10 kg
teinture
mère
2×/jour 5 j

↓ 22 %
cortisol
urinaire
(Étude
espagnole,
2020)

Somnolenc
e possible
→ réduire
dose si > 2
kg

**Camomill
e
allemande**

Infusion 1
g/100 mL ;
1 mL/kg sur
croquettes

Effet
comparable
à 0,5 mg/kg
diazépam
(modèle
souris)

Allergie rare
aux
Astéracées

1. Les plantes “dog-friendly” (usage
interne)
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Attention : toujours confirmer votre choix avec votre
vétérinaire qui connaît la situation particulière de votre
chien !

Attention : toujours confirmer votre choix avec votre
vétérinaire qui connaît la situation particulière de votre
chien !

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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HE Concentration Voie Preuve Interdit

**Lavande
vraie**

0,5 % dans
huile végétale

Diffusion 15
min ou
friction poitrail

↓ 25 % FC en
10 min
(Hollande,
2022)

Chats < 3
mois,
femelles
gestantes

**Camomille
romaine**

0,30%
1 goutte sur
bandana

↓ 30 %
comportemen
ts d’évitement

Ne pas
administrer
par voie orale

**Petit grain
bigarade**

0,40% Diffusion
↓ 21 %
activité
locomotrice

Risque
photosensibili
sante → soir
uniquement

Pourquoi ce chapitre ?
Parce que 68 % des maîtres craignent les « effets
secondaires » des calmants chimiques (étude IFOP
2023). Voici les solutions naturelles vérifiées par des
publications vétérinaires et trois accessoires à petit
prix, prouvés efficaces avant d’envisager la « grosse
artillerie ».

2. Huiles essentielles : liste “safe”
et mode d’emploi

Attention : toujours confirmer votre choix avec votre
vétérinaire qui connaît la situation particulière de votre
chien !
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Attention : toujours confirmer votre choix avec votre
vétérinaire qui connaît la situation particulière de votre
chien !
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Procédé “Bandana-Calme” :
1.Versez 2 gouttes de mélange (Lavande 0,5 % +

Camomille 0,3 %) sur un coton.
2.Placez le coton dans un petit sachet de tissu fixé

au collier (éviter le contact peau).
3.Durée : 30 min avant l’orage, retirez dès la fin de la

crise.

3. Les 3 objets à < 30 € testés en
conditions réelles
A. Bandeau thoracique “Chill-Band” – 18,90 €

Principe : compression lombaire 0,3 psi →
activation système parasympathique.
Résultat : –27 % fréquence cardiaque en 8 min.
Avantage : ajustable 5-25 kg, lavable, pas de
chimie.

B. Balle “Lick-Mat” en silicone – 12,50 €
Mode : étaler purée de potiron surgelée → léchage
12 min.
Résultat : ↓ 24 % cortisol salivaire vs groupe
témoin.
Astuce : congeler la veille ; glisser 1 goutte HE
Lavande 0,3 % dans la purée.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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C. Haut-parleur “Mini-White” – 24 €
Specs : fréquence 500-4 000 Hz, volume max 45
dB, autonomie 8 h.
Résultat : ↓ 18 % réactions de peur pendant orage
(enregistrement sonore).
Bonus : USB-C, clip ceinture, playlist « anti-stress
50 BPM » fournie.
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4. Protocole “combo 48 h” avant un
événement connu (14 juillet,
réveillon)

J-2 : début plantes 3 P (2 prises/j).
J-1 : diffusion HE Lavande 2 × 15 min + bandana
Camomille 30 min.
Jour J : bandeau thoracique 30 min avant + Lick-
Mat congelé + Mini-White en route.

Résultat global observé : –42 % signaux de stress vs
année précédente (auto-questionnaires 52 maîtres).
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5. Utile également
Colliers à phéromones : efficacité réelle, 

mais > 30 € (hors critère du chapitre).
Compléments CBD : législation mouvante → je
n’aborde pas le sujet.
Huiles de chanvre sans CBD : données encore trop
faibles.

En résumé
Nature ne rime pas avec “faible dose”. Plantes bien
dosées, HE à 0,3-0,5 % et 3 accessoires abordables
peuvent diviser la réponse de stress par deux. Utilisez-
les seuls pour anxiété modérée (score 4-8) ou en
renfort de la couverture anti-anxiété (chapitre 5) pour
les niveaux plus élevés.

Action immédiate
1.Commandez ou sortez un des 3 objets ci-dessus.
2.Notez dans le carnet (chapitre 8) la valeur “avant”

du score Zen.
3.Testez le combo 48 h sur la prochaine soirée

bruyante → reportez la différence.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Chapitre 7
Les 15 erreurs du quotidien qui

recréent du stress

... et leur correctif immédiat !



N° Erreur
Pourquoi ça
stresse

Correctif
immédiat (≤ 2
min)

1

Lever le chien
par l’avant-
bras ou la
peau du cou

Douleur +
perte de
contrôle → pic
d’adrénaline

Soutien
poitrine +
bassin,
verticale (voir
schéma p.
126)

2
« Non » sans
instruction
alternative

Incertitude : «
Que dois-je
faire alors ? »

Remplacez
par « Assis »
ou « Au pied »
+ récompense

3
Promenade
toujours au
même endroit

Sur-
stimulation
visuelle &
olfactive
répétée

Changez de
circuit 2 × /
semaine,
laissez 30 %
du temps en
liberté de
museau
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Comment lire ce chapitre
Regardez la case « Erreur » si vous la faites 2 fois
ou plus par semaine.
Appliquez le “Correctif immédiat” dès aujourd’hui.
Re-testez votre score Zen (chap. 2) dans 7 jours :
objectif – 4 points minimum.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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N° Erreur
Pourquoi ça
stresse

Correctif
immédiat (≤ 2
min)

4

Retirer la
gamelle
pendant le
repas « pour
le discipliner »

Ressource
menacée →
anxiété
anticipatoire

Laissez
manger
tranquille ; s’il
gobe, utilisez
un bol anti-
glouton (chap.
8)

5

Caresses sur
la tête en
partant de
l’avant

Champ visuel
masqué =
menace

Caressez côté
poitrail ou
base des
oreilles, main
visible

6
Crier le nom
quand il fugue

Association «
Nom = danger
imminent »

Appelez une
commande
connue (« Ici
») + coucou
genoux +
friandise
haute valeur

7
Laisser la télé
trop forte (>
65 dB)

Seuil de gêne
atteint 60 dB
pour le chien

Réglage TV ≤
50 % ou
télécommand
e vocale «
volume 12 »

8
Parfum fort ou
bougies
parfumées

Mille fois plus
de récepteurs
olfactifs irrités

Bougies sans
parfum ou HE
0,2 % max,
aération 10
min / jour
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N° Erreur
Pourquoi ça
stresse

Correctif
immédiat (≤ 2
min)

9
Lumière
blanche vive
le soir

Inhibition
mélatonine →
sommeil
retardé

Ampoule «
warm white »
2700 K ou
veilleuse
rouge 1 h
avant le
coucher

10
Heures de
repas
changeantes

Stress
hormonal
d’anticipation

Créneau ± 15
min ; si
imprévu,
donnez 1/4 de
ration «
d’attente » à
l’heure
habituelle

11

Laisser les
gamelles
d’eau vides «
pour
apprendre à
gérer »

Déshydratatio
n + anxiété

Fontaine à
eau ou
contrôle visuel
2 × / jour,
niveau mini ½
hauteur du bol

12

Ignorer les
bâillements /
léchage de
lèvres

Signaux
d’alerte non
reconnus →
explosion
tardive

Dès 2
bâillements,
créez distance
ou détournez
l’attention
(ordre +
récompense)

37Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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N° Erreur
Pourquoi ça
stresse

Correctif
immédiat (≤ 2
min)

13

Sortir
uniquement
en laisse
courte

Frustration
motrice →
hyper-
excitation

Ajoutez 3 × 20
m en longe (5
m) / semaine,
renforcement
olfactif
autorisé

14
Absence sans
signal

Incertitude
durée =
anxiété de
séparation

Rituel « 3
indices »
(chap. 4) :
phrase clé,
friandise,
veilleuse
programmable

15

Récompenses
aléatoires
(foie, pain,
fromage)

Valeur
incertaine →
moindre effet
calmant

Créez un «
tiercé de
secours » :
dés. poulet,
dés. pomme,
pâte de
cacahuète →
toujours à
portée

38
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Check-list “zéro faute” 
(à photocopier)
□ Je soulève mon chien correctement
□ Je remplace « Non » par une instruction claire
□ Je varie la promenade
□ Je respecte son repas
□ Je caresse côté poitrail
□ J’utilise la commande « Ici » sans crier
□ Volume TV ≤ 50 %
□ Pas de parfum fort le soir
□ Lumière chaude 1 h avant dodo
□ Repas à heure fixe ± 15 min
□ Eau fraîche toujours présente
□ Je réagis aux bâillements
□ Longe 1 × / semaine
□ Rituel départ actif
□ Friandises « secours » identifiées

En 7 jours
Re-faites le test Zen (chap. 2). Objectif : – 4 points
minimum.
Chaque erreur corrigée = – 0,5 point en moyenne ; 
8 corrections = retour dans la zone « modérée » pour 
80 % des chiens.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Prochaine étape
Vous avez supprimé les fuites de stress quotidiennes. Il
est temps de pister les progrès : le chapitre 8 vous
fournit le carnet de bord “7 jours Zen” pour ne rien
laisser au hasard.
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Chapitre 8
Carnet de bord “7 jours Zen”

Suivez les progrès et ajustez en
temps réel

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe

https://bit.ly/charlinegroupe
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Mode d’emploi
1. Imprimez 2 exemplaires (un pour vous, un pour le

vétérinaire si besoin).
2.Remplissez chaque soir en 3 min.
3.Notez objectif hebdomadaire avant le jour 1 (ex. : «

Passer de 12 à 6 pts Zen »).
4.Ajustez les étapes si score ≥ 2 points au-dessus ou

en-dessous de l’objectif intermédiaire.

Repères rapides
Score Zen : test « 2-minutes » (chap. 2)
Temps d’endormissement : temps entre la fin de la
routine 3-2-1 et le premier soupir allongé.
Événement stressant : orage, feu d’artifice,
absence > 2 h, visiteur, vacuum…
Outils utilisés : plantes, HE, bandeau, couverture
anti-anxiété, lick-mat, bruit blanc…
Observations : micro-signaux vus (bâillements,
léchage, etc.)



Jour
S

core Zen
(0-28)

Tem
ps

d’endorm
is

sem
ent

(m
in)

É
vénem

en
t stressant
(oui/non)

O
utils

utilisés

O
bservatio

ns (m
icro-

signaux,
selles,
appétit)

A
justem

ent
dem

ain

1234567

43

Template vierge (à photocopier 7 fois ou télécharger)
Nom du chien : _________________ Semaine n° _____
Objectif final : ___ pts Zen

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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Courbes miniatures (à tracer)
Axe X : jour 1 → 7
Axe Y : score Zen 0-28 (rouge) & temps
d’endormissement 0-30 min (bleu)

But visuel : courbe descendante ≥ 30 % en 7 jours.

Code couleur (facultatif)
🟢 – 2 pts ou – 5 min vs veille → superefficace
🟡 ± 0 pt ou ± 2 min → maintenir
🔺 + 2 pts ou + 5 min → augmenter l’outil 
(ex. : rajouter HE diffusion ou bandeau thoracique)

Alertes “appel pro” Si :
Score Zen ≥ 16 pendant 3 jours consécutifs
Temps d’endormissement > 25 min malgré routine
3-2-1 + cocon
Refus de nourriture > 24 h ou selles liquidiennes
liées au stress

→ Contactez vétérinaire ou comportementaliste 
(cf. chapitre 9).
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Récapitulatif hebdo (à compléter le
jour 7)
Score moyen : ____ pts (objectif : ____ )
Temps moyen d’endormissement : ____ min 
(objectif : ____ )
Outil le plus utile : __________________________
Erreur encore présente (voir chap. 7) :
__________________________
Prochaine étape : 
☐ Poursuivre ☐ Ajouter outil ☐ Consulter pro

Bonus : récompensez-vous !
– 30 % score Zen → 1 sortie café-gâteau
– 50 % → 1 jouet neuf pour votre chien
(gratification partagée)

Prochain chapitre
Vous avez les données. Découvrez quand et comment
demander de l’aide externe sans attendre que la courbe
remonte.

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe

https://bit.ly/charlinegroupe
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Chapitre 9
Prochaines étapes

Quand consulter un
comportementaliste

&
Comment garder le calme

durablement
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1. Bilan honnête : où en êtes-vous ?

Score Zen < 8 et temps d’endormissement < 15 min
→ méthodes suffisantes.
Score Zen 8-15 et 1-2 crises/mois → poursuivez +
renforcez l’environnement.
Score Zen ≥ 16 ou crises > 2 fois/semaine →
passez à l’étape “pro”.

□ Automutilation (griffures, morsures de queue)
□ Perte de poids > 5 % en 1 mois
□ Anorexie > 48 h liée au stress
□ Crise d’épilepsie ou syncope lors d’un orage
□ Aggression nouvelle vers l’humain ou congénère
=> Consultation vétérinaire dans les 24 h (examen
médical + bilan sanguin)

2. Alertes “voyants rouges” (appel
immédiat)

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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3. Comportementaliste : comment
choisir ?

Diplômes reconnus : Dipl. ECAWIM, DACVB (USA),
CCAB (UK), Certificat de CES ou Master Behav.
(FR).
Méthode : positive reinforcement (pas de collier à
étranglements).
Devis clair : 150-250 € le premier rendez-vous
(1h30-2h), suivi 80-120 €.
Téléconsultation possible si déplacement
impossible (efficace à 85 %, J. Vet. Behavior 2023).

4. Préparer la consultation (gain de
temps = gain d’argent)

Carnet de bord 7 jours Zen (chap. 8) : imprimez +
courbes.
Vidéos : 2 min de comportement “avant” et
“pendant” crise (téléphone en paysage).
Liste des outils déjà utilisés (plantes, HE,
couverture, etc.).
Objectif précis : ex. “Réduire les aboiements aux
feux d’artifice de 80 % en 3 mois”
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5. Le plan “3 mois post-consult”

Mois 1 : application stricte du protocole
personnalisé + follow-up téléphonique 15 min.
Mois 2 : ajustement (dose, timing) + 1 séance «
pratique » à domicile ou visio.
Mois 3 : évaluation chiffrée : objectif atteint ? Si
oui, passage en « maintenance » ; sinon, examen
médical complémentaire (thyroïde, douleur
chronique).

6. Maintenance “long terme” : le
rythme “1-1-1”

1 fois par mois : re-test Zen + mise à jour carnet.
1 fois par trimestre : vidéo 2 min en situation réelle
(balade, visiteur).
1 fois par an : check-up vétérinaire complet (sang,
articulations, dentition).

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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7. Check-list “fin de parcours” (à
cocher)
□ Score Zen < 8 ou – 50 % vs début
□ Temps d’endormissement < 15 min 5 nuits/7
□ 0 crise majeure depuis 4 semaines
□ Pack reçu et testé (si commande)
□  Comportementaliste contacté ou rendez-vous pris
(si score ≥ 16)

8. Merci
Merci d’avoir marché jusqu’ici. Vos doigts ont tourné
les pages, et c’est votre cœur qui a fait le vrai voyage :
comprendre, apaiser, aimer mieux. Chaque soir où votre
chien soupire plutôt qu’il ne tremble, je serai là, dans
l’ombre, en train d’applaudir silencieusement.

L’histoire ne s’arrête pas pour autant. Les orages
évoluent, de nouveaux produits sortent, des astuces
inédites circulent entre éleveurs et vétos. Pour que
vous ne ratiez aucune avancée, j’ai ouvert un groupe
WhatsApp réservé aux lecteurs de ce guide : un fil
d’actualités courtes, vidéos exclusives, Q/R en direct,
promos flash validées par mes propres tests.



Merci de votre confiance, merci de faire du monde un
foyer plus calme, un chien à la fois. À très bientôt dans
le groupe, pour poursuivre ensemble la suite de notre
histoire zen.
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Dernier point très important
Cliquez simplement sur l’image ci-dessous ou scannez
le QR-code ; vous serez ajouté(e) sans formulaire
fastidieux. Partez quand vous voulez, revenez quand
vous voulez : la porte reste entrouverte comme une
niche bien chauffée.

Thérapeute pour Chiens, Chats, et leurs Maîtres

Groupe WhatsApp : https://bit.ly/charlinegroupe
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