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Ton chien reste seul et ça
se passe mal

Ennui ou angoisse — deux problèmes, deux protocoles

Destructions, aboiements, pipi dans le couloir. Avant de chercher une

solution, il faut savoir lequel des deux problèmes tu as : un chien qui

s'ennuie et un chien qui panique demandent des réponses opposées. Ce

guide te permet de trancher, puis d'agir.
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AVA N T  D E  C O M M E N C E R

Lis cette page en premier

C'est le sujet sur lequel je vois le plus de mauvais conseils circuler. « Fatigue-le avant de partir », «

ignore-le », « prends-en un deuxième » : selon ton cas, ces phrases sont soit utiles, soit franchement

nuisibles.

Ce guide est pour toi si

Ce guide n'est pas suffisant si

U N E  C H O S E  À  T E  R E T I R E R  D E  L A  T Ê T E  T O U T  D E  S U I T E

Ton chien ne se venge pas. La vengeance suppose un raisonnement dont il est incapable. L'air « coupable » qu'il

prend à ton retour n'est pas de la culpabilité : c'est une réponse d'apaisement à ta posture, que tu commences

à prendre avant même d'avoir ouvert la porte.

Ton chien détruit, aboie, hurle ou fait ses besoins uniquement quand tu n'es pas là.→

Les voisins se plaignent, ou tu as reçu un mot dans la boîte aux lettres.→

Tu organises ta vie autour de ses absences et tu commences à ne plus sortir.→

Tu ne sais pas s'il s'ennuie ou s'il souffre réellement.→

Ton chien se blesse en ton absence — griffes arrachées sur la porte, dents cassées, plaies de léchage. C'est une

détresse sévère qui demande un vétérinaire comportementaliste, parfois avec un soutien médicamenteux

temporaire.

×

Il tente de sortir par une fenêtre ou un balcon. Sécurise immédiatement et fais-toi accompagner : le risque vital est

réel.

×

Le problème est apparu brutalement chez un chien qui restait seul sans souci. Vétérinaire d'abord : douleur,

troubles digestifs ou urinaires, perte d'audition ou de vue chez un chien âgé.

×
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C O M P R E N D R E

Deux problèmes qui se ressemblent

Les dégâts sont parfois identiques. Ce qui se passe dans le chien ne l'est pas du tout — et c'est ce qui

détermine le protocole.

L'ennui

Le chien n'a rien à faire, son besoin d'activité n'est pas couvert, et il s'occupe comme il peut. Il n'est pas en souffrance : il

est désœuvré.

Les signes : les dégâts commencent tard, souvent une heure ou plus après le départ. Ils sont ciblés et cohérents — la

poubelle, le canapé, une chaussure — plutôt que dispersés. Le chien dort une partie du temps. Et il mange sans

problème ce que tu lui laisses.

L'angoisse de séparation

Le chien est en détresse réelle. Il ne supporte pas l'isolement et bascule en panique.

Les signes : tout se déclenche dans les quinze à trente premières minutes. Les dégâts se concentrent sur les issues —

porte d'entrée, encadrements, fenêtres. Salivation abondante, halètement, tremblements. Vocalises longues et

répétitives, souvent des hurlements plutôt que des aboiements. Il ne touche pas à la nourriture laissée. Et il peut se salir

alors qu'il est parfaitement propre le reste du temps.

Un chien qui s'ennuie cherche une occupation. Un chien qui panique
cherche une sortie.

L E  T E S T  Q U I  T RA N C H E  —  L A  C A M É RA

Pose un téléphone ou une caméra face à la porte d'entrée, lance l'enregistrement, et sors trente minutes. Puis

regarde les quinze premières minutes.

Ton chien tourne, souffle, gratte à la porte, halète, se recouche et se relève sans cesse ? Angoisse.

Il te suit du regard, soupire, s'installe et s'endort ? Ennui, et les dégâts arriveront plus tard.

Cinq minutes de vidéo t'en apprendront plus que dix conseils sur internet, y compris les miens.
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L A  N O T I O N  C L É

Le seuil de panique

Cette notion ne concerne que l'angoisse. Elle explique pourquoi les progrès semblent parfois

s'effondrer du jour au lendemain.

Ton chien a une durée d'absence en dessous de laquelle il reste calme, et au-delà de laquelle il bascule. Cette limite peut

être très basse au départ : chez certains chiens que je suis, elle se compte en secondes, pas en minutes.

Tout le travail consiste à rester systématiquement en dessous de ce seuil, et à le repousser par très petits incréments.

Chaque fois que tu le dépasses, tu ne perds pas seulement la séance : tu confirmes à ton chien que ses craintes étaient

fondées, et le seuil redescend.

L E  PA RA D OX E  Q U I  B LO Q U E  P R E S Q U E  T O U T  L E  M O N D E

Pour traiter l'angoisse de séparation, il faudrait ne jamais laisser le chien dépasser son seuil. Mais tu dois aller

travailler.

Il n'y a pas de solution magique. Il y a des solutions pratiques : faire garder le chien, un voisin, une famille

d'accueil de journée, un dog-sitter, un collègue qui passe. Pendant les semaines de protocole, chaque absence

longue subie annule plusieurs jours de progrès. Ce point est le vrai facteur d'échec, bien avant la technique.

Les rituels de départ

Avant même la porte, il y a une séquence que ton chien connaît par cœur : tu prends tes clés, tu enfiles tes chaussures,

tu attrapes ton sac. Chez un chien anxieux, le stress démarre à ces signaux, pas au moment où tu sors. Quand tu

franchis la porte, il est déjà à mi-hauteur de son échelle.

C'est pour cette raison que le protocole commence par ces gestes, et pas par l'absence elle-même.
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L E S  T R O I S  E R R E U R S

Ce qui entretient le problème

Trois réflexes affectueux, et trois façons d'aggraver ce qu'on veut réparer.

1 Les départs et les retours théâtralisés

Longs adieux, câlins, « je reviens vite mon chéri » sur un ton peiné. Puis au retour, fête générale, effusions, sauts.

Pourquoi c'est un piège : tu creuses l'écart entre ta présence et ton absence. Plus le retour est une explosion de joie, plus
l'attente devient insupportable. Départs et retours doivent être d'un ennui total : tu sors sans un mot, tu rentres, tu poses
tes affaires, et tu salues ton chien deux ou trois minutes plus tard, calmement, quand il s'est posé. 

2 Gronder au retour

Tu découvres les dégâts, tu montres, tu grondes, parfois tu mets le chien devant.

Pourquoi c'est un piège : ton chien ne fait aucun lien entre ta colère et un acte commis il y a trois heures. Ce qu'il
apprend, c'est que ton retour est imprévisible et dangereux. Chez un chien déjà angoissé, tu viens d'ajouter
l'appréhension de ton arrivée à l'angoisse de ton départ. Le problème double. Sur ce point je suis catégorique : quels que
soient les dégâts, tu ranges en silence. 

3 Épuiser le chien avant de partir

Une heure de course, de balle, de vélo, dans l'idée qu'un chien fatigué dormira.

Pourquoi c'est un piège : pour un chien qui s'ennuie, ça aide réellement. Pour un chien anxieux, non seulement ça ne
marche pas — la panique n'est pas une question d'énergie disponible — mais l'excitation intense juste avant le départ le
laisse dans un état physiologique élevé au pire moment. Chez un chien angoissé, remplace la course par une longue
balade calme en reniflage : ça fait réellement redescendre le niveau de stress. 
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P R O T O C O L E  A

Si c'est de l'ennui

Bonne nouvelle : c'est le cas le plus simple, et il se règle souvent en une à deux semaines.

Le principe

Tu ne travailles pas l'absence, tu travailles l'occupation. Un chien dont les besoins sont couverts et qui a de quoi

s'occuper dort pendant que tu n'es pas là.

Couvrir le besoin avant de partir

30 à 45 minutes · avant chaque absence longue

Une vraie sortie, avec du reniflage libre et de l'exploration — pas seulement un tour du pâté de maisons pour

les besoins. Le travail olfactif fatigue un chien bien plus efficacement qu'une course.

Puis un temps de calme d'une vingtaine de minutes à la maison avant ton départ. Ne pars jamais sur un chien

encore excité.

Laisser du travail

À chaque absence

Un jouet distributeur garni, un os à mâcher de qualité, un tapis de fouille, ou simplement sa ration du matin

dispersée dans l'appartement à chercher.

Tu le prépares avant de partir et tu le donnes au moment de sortir, sans cérémonie. Ton départ devient le signal

qui annonce quelque chose de bien.

Varie d'un jour sur l'autre : un chien se lasse vite d'un jouet identique.

Retirer les occasions

Le temps que l'habitude se défasse

Poubelle inaccessible, chaussures rangées, accès aux pièces à risque fermé. Ce n'est pas de la résignation :

chaque destruction réussie renforce l'habitude. On retire l'occasion pendant deux à trois semaines, on rouvre

progressivement ensuite.

S U R  L E  D E U X I È M E  C H I E N

« Prends-en un autre, il s'ennuiera moins. » Parfois vrai pour l'ennui. Presque toujours faux pour l'angoisse —

un chien attaché à toi ne sera pas soulagé par la présence d'un congénère. Et dans tous les cas, tu peux te

retrouver avec deux chiens qui détruisent au lieu d'un. Ne prends jamais un second chien pour régler le

problème du premier.
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P R O T O C O L E  B

Si c'est de l'angoisse de séparation

Celui-ci est long. Compte plusieurs semaines, parfois plusieurs mois. La progression n'est pas linéaire et il y aura des

reculs. C'est normal.

Étape 1 — Désamorcer les rituels de départ

Plusieurs fois par jour · 1 semaine minimum

Tu prends tes clés... et tu t'assois sur le canapé. Tu enfiles tes chaussures... et tu vas faire la vaisselle. Tu prends

ton manteau... et tu le reposes.

Dix à vingt fois par jour, sans jamais sortir. Ces gestes doivent redevenir insignifiants.

Tu passes à l'étape suivante quand ton chien ne lève plus la tête en te voyant prendre tes clés.

Étape 2 — La porte, en secondes

10 répétitions par séance · 2 à 3 séances par jour

Tu ouvres la porte, tu la franchis, tu la refermes, tu comptes une seconde, tu rentres. Sans un mot, ni en partant

ni en revenant.

Si ton chien reste calme sur dix répétitions : deux secondes. Puis cinq, dix, trente, une minute.

La règle absolue : tu rentres toujours avant qu'il ne s'inquiète, jamais après. Si tu l'entends gémir, tu étais déjà

trop loin — reviens à la moitié de la durée précédente.

Étape 3 — Allonger, en dents de scie

Le rythme le plus fréquent d'échec

Une fois la minute acquise, tu progresses par paliers irréguliers : 1 min, 3 min, 1 min, 5 min, 2 min, 8 min. Ne

monte jamais en escalier régulier — ton chien anticiperait que chaque absence est plus longue que la

précédente.

Les vingt premières minutes sont les plus dures. Passé ce cap, l'allongement va généralement beaucoup plus

vite.

P E N D A N T  T O U T  L E  P R O T O C O L E

Ton chien ne doit jamais être laissé seul au-delà de son seuil. Si tu ne peux pas l'éviter — travail, obligations —

le protocole ne fonctionnera pas et ce n'est pas ta faute : c'est la nature du problème. C'est exactement le

moment où un accompagnement professionnel devient nécessaire, parfois avec un soutien vétérinaire pour

abaisser le niveau d'anxiété le temps du travail. Il n'y a aucune honte à ça, et ça change radicalement les

résultats.
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Ce qui aide vraiment en parallèle

Comment savoir que ça progresse

Sur ce trouble, les progrès sont lents et difficiles à percevoir au jour le jour. Tiens un carnet : date, durée de l'absence, et

ce que la caméra a montré. Trois lignes par jour suffisent, et c'est ce qui t'empêchera d'abandonner à la troisième

semaine en croyant que rien ne bouge.

Ce que tu dois voir apparaître, dans cet ordre :

L E S  R E C H U T E S  F O N T  PA RT I E  D U  P R O T O C O L E

Un déménagement, un changement d'horaires, une semaine de vacances où tu es là en permanence : chacun

de ces événements peut faire reculer ton chien de plusieurs paliers d'un coup. Ce n'est pas un échec et ça ne

remet pas ton travail en cause. Tu redescends de moitié, tu reprends, et le terrain se regagne beaucoup plus

vite la deuxième fois.

Un rythme de vie prévisible — un chien anxieux se rassure par la régularité.→

De la mastication quotidienne : l'acte de mâcher longuement fait redescendre le niveau de stress de façon

physiologique.

→

Des balades en reniflage libre plutôt que des sports intenses.→

Réduire l'hyper-attachement en journée : ton chien n'a pas besoin de te suivre de pièce en pièce. Apprends-lui à

rester couché à distance pendant que tu es là.

→

Le délai avant le premier signe de stress s'allonge. C'est le tout premier indicateur, et souvent le seul visible

pendant deux semaines.

→

L'intensité baisse — il gratte moins fort, il vocalise moins longtemps, il salive moins.→

Il récupère : après un pic d'agitation, il finit par se coucher au lieu de rester debout jusqu'à ton retour.→

Les rituels de départ ne le mobilisent plus. Tu prends tes clés, il ne se lève pas.→
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P O U R  F I N I R

Ce que ce guide ne peut pas faire

L'ennui, tu peux le régler seul. L'angoisse de séparation est l'un des troubles les plus difficiles à traiter

en autonomie — autant le dire clairement.

Il ne traite pas ces situations

Sur les voisins

Si tu as reçu des plaintes, préviens-les que tu as engagé un travail et donne-leur un délai. Dans la grande majorité des

cas, savoir que quelqu'un s'en occupe suffit à désamorcer le conflit. Le silence, lui, mène au courrier recommandé.

Et maintenant ?

Le bilan comportemental — une heure, gratuit, sans engagement. Chez toi ou en extérieur. J'observe ton

chien dans son environnement réel et je te dis ce que je vois et par où commencer. Si je pense que tu n'as pas

besoin d'un accompagnement, je te le dis et tu repars avec un plan quand même.

Sur ce sujet, voir le logement, le rythme de la maison et ta vidéo de caméra permet de trancher en une

séance ce qui prendrait des semaines à tâtonner.

J'interviens sur Alès et le Gard.

Pour réserver ton créneau : 06 46 60 69 93 — appel ou SMS, je réponds dans la journée.

Ou sur mindsetdogs.com

Tu n'es pas dans le secteur ? Je ne me déplace pas au-delà du Gard pour le moment. Le plus simple est de me suivre

sur Instagram — @mindsetdogs_ales — j'y publie du contenu court chaque semaine.

Un chien qui se blesse en ton absence. Détresse sévère : vétérinaire comportementaliste, sans attendre.×

Un chien qui tente de sortir par une fenêtre ou un balcon. Sécurise aujourd'hui, fais-toi accompagner cette

semaine.

×

Un problème apparu brutalement chez un chien qui allait bien. Bilan vétérinaire en priorité.×

Une situation où tu ne peux pas éviter les absences longues pendant le protocole. Ce n'est pas un défaut de

méthode, c'est une contrainte réelle qui demande une solution sur mesure.

×
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