Odpieluchowanie
dziecka krok
po kroku




Wprowadzenie

Odpieluchowanie, nazywane réwniez treningiem nocnikowym,
stanowi wazny etap rozwoju dziecka. Kazde dziecko rozwija sie we
wiasnym tempie. Dowiedziono jednak, ze dla zdrowia jelit i pecherza
dziecka najlepiej przestaé¢ uzywac pieluch —w tym pieluch
wielorazowych, pieluchomajtek oraz majtek treningowych — miedzy
18. a 30. miesigcem zycia.

Bardzo wazne, aby dziecko zostato odpieluchowane

na dtugo przed rozpoczeciem Reception (zerowki).

Wyjatkiem sa dzieci ze zdiagnozowanymi

problemami medycznymi, takimi jak schorzenia W IataCh

pecherza lub jelit.

o
Brak pieluchy nie tylko pomaga dziecku czuc sie 70. I 80.

pewnie i zdrowo oraz by¢ czescig grupy, ale takze
pozwala nauczycielom poswiecac wiecej czasu XX O k
Nna nauczanie i wspieranie rozwoju dzieci w inny Wle u
sposdb.
83%
o

dzieci byto odpielu-
chowanych przed 18.
miesigcem zycia

Obecnie

Tnad

dzieci nie potrafi
korzystac z toalety
W momencie
rozpoczecia nauki
w Reception.
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Skad wiedzieé, kiedy zaczac?

Przy odpowiednim wsparciu prawie wszystkie
dzieci sg w stanie nauczyc¢ sie korzystac z toalety,
w tym dzieci ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi i niepetnosprawnosciami (SEND).
Dzieci z potrzebami sensorycznymi mogag wymagac
dodatkowego czasu i wsparcia.

Trening nocnikowy to proces, a nie jednorazowe
zdarzenie. Nauka przebiega stopniowo, a dzieci
moga zacza¢ ¢wiczy¢ siadanie na nocniku lub

toalecie, gdy tylko naucza sie samodzielnie siedziec.

Dowiedziono, ze dla zdrowia jelit i pecherza dziecka
najlepiej przesta¢ uzywac pieluch miedzy 18. a 30.
miesigcem zycia dziecka. Nie musisz zwleka¢

z rozpoczeciem nauki korzystania z toalety, nawet
w przypadku dziecka z SEND.

Trening nocnikowy polega na nauce umiejetnosci,
ktére mozna wyksztatci¢ przy dodatkowej pomocy
i/lub wypracowaniu jasnej rutyny. Im dtuzej
zwlekasz, tym trudniej moze by¢ dziecku opanowac
nowa rutyne i poczuc sie pewnie bez pieluchy.

Brytyjskie rodziny
wydaja na pieluchy
i chusteczki

400
funtow

rocznie,

a dzieki wczesniejszemu
treningowi nocnikowemu
mozna by zaoszczedzi¢
cata te kwote.

Na brytyjskie
wysypiska $mieci
trafia ok.

3 mil-
lardow

pieluch jednorazowych
rocznie, a kazda z nich
moze rozktadac sie
nawet 500 lat!

Brytyjskie samorzady
wydajg ponad

60 min
funtow

rocznie na utylizacje
pieluch. Trening noc-
nikowy pomaga ogran-
iczy¢ negatywny wptyw
na srodowisko naturalne.

Upewnij sig, ze dziecko nie ma zapar¢ — powinno regularnie (co najmniej co
drugi dzien) oddawac miekki stolec. Jesli podejrzewasz u dziecka zaparcia, przed
odpieluchowaniem nalezy uzyska¢ pomoc w tym zakresie.



Przygotowania

Czasem dobrze sprawdza sie pominigcie etapu nocnika i skupienie sie od razu na
korzystaniu z toalety (z odpowiednig naktadka, podestem i poreczami). Dzieki temu
dziecko przyzwyczaja sie do zatatwiania potrzeb fizjologicznych w tazience, co
pozwala wyeliminowa¢ dodatkowy etap przejsciowy, czyli koniecznos$¢ przejscia

z nocnika na toalete.

Niezaleznie jednak od tego, czy zdecydujesz sie zaczg¢ od nocnika, czy od
razu od toalety, istnieje wiele sposobéw pomocy dziecku w przygotowaniu sie
do odpieluchowania. Caty proces mozna zaczgé, gdy tylko dziecko nauczy sie
samodzielnie siedziec.

1 Zmieniaj pieluchy od razu, gdy tylko sg mokre lub
zabrudzone
W ten sposéb uczysz dziecko, ze dbanie o czystos¢ i suchos¢ jest zdrowe.
W miare mozliwos$ci zmieniaj pieluche w tazience, aby pomdc dziecku
powigzac to miejsce z robieniem siku lub kupy.

2 Zapoznaj dziecko z nocnikiem lub toaleta
poprzez wspdlne czytanie z nim ksigzeczek o treningu nocnikowym.
Mozecie tez posadzi¢ na nocniku ulubiong lalke lub zabawke dziecka,
a nastepnie zachecic je, aby samo na nim usiadto.

3 Regularne éwiczenie siadania na nocniku lub toalecie
mozna rozpoczgc po zapoznaniu dziecka z nocnikiem lub toalets, a potem
stopniowo zwigkszac czestotliwosc do kilku prob dziennie.

4 Zadbaj o zdrowa diete i odpowiednie nawodnienie
Zapewnij dziecku diete bogatg w btonnik (np. owoce, warzywa i pieczywo
petnoziarniste), aby zapobiega¢ zaparciom, ktére moga utrudniac trening
nocnikowy.

5 Zadbaj o picie duzej ilosci wody

w regularnych odstepach 6-8 razy w ciggu dnia. Podczas wprowadzania
pokarmoéw statych podawaj dziecku wode w kubku.
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To praca zespotowa

Jedli dziecko juz uczeszcza do ztobka lub przedszkola, jest pod opiekag opiekunki lub
regularnie zajmuja sie nim dziadkowie, przyjaciele badz inni

cztonkowie rodziny, porozmawiaj z nimi, aby razem wspiera¢ (\" =
dziecko podczas treningu nocnikowego. 6&\4\3\\
~g G
\

Wspdlnie uzgodnijcie plan dziatania. Zadbaj o spory '2.

2

zapas ubran i wzajemnie informujcie sie
o wszelkich dostrzezonych sygnatach,
ktére moga sugerowac, ze dziecko
potrzebuje skorzysta¢ z nocnika lub
toalety. Taka konsekwencja pomoze
dziecku uczyc sie szybciej.

Najwazniejsze wskazoéwki

Zmieniaj pieluchy na stojgco na podtodze (gdy dziecko potrafi juz
samodzielnie sta¢) w tazience i angazuj je w caty proces (np. sptukiwanie
kupy, mycie rak, zsuwanie spodni i pieluchomajtek oraz ich ponowne
zaktadanie).

Zapewniaj dziecku regularny czas bez pieluchy. Moze to mie¢ miejsce
tuz po zrobieniu przez dziecko siku i kupy, aby pozwoli¢ mu doswiadczyc¢
bycia bez pieluchy, ograniczajac ryzyko wpadki. Po p6t godzinie poméz
dziecku ponownie zatozy¢ pieluche,

zapewniajgc mu czystosc i suchosc.

Méw o siku i kupie w rzeczowy, naturalny sposéb.

Gdzie znalez¢ wigcej materiatow?
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Najwazniejsze wskazéwki

Zadbaj o komfort dziecka w tazience, zwtaszcza jesli ma trudnosci
z przetwarzaniem sensorycznym. Jesli na przyktad przyttacza je dzwiek
sptukiwanej toalety, sprébujcie uzywac w tazience ochronnikéw stuchu.

Niektére dzieci sg wrazliwe na zapachy w tazience. Warto uzywac
w fazience migty pieprzowej, lawendy lub cytryny.

Ubieraj dziecko w odziez, kt6rg tatwo sig zsuwa (np. dresy lub legginsy),
zamiast spodni z guzikami (np. dzinséw) lub spddnicy z rajstopami, ktére
trudniej zdja¢, gdy trzeba szybko skorzystac z tazienki. Przez pierwszych
kilka dni po rezygnaciji z pieluchy niektére dzieci wolg chodzi¢ bez ubran
od pasa w dot.

Co bedzie potrzebne?

Nocnik (jeden lub kilka) i/lub naktadka na
toalete oraz podest do podparcia stop.

Podest powinien by¢ na tyle wysoki, aby
podczas siedzenia na toalecie kolana dziecka
znajdowaty sie powyzej bioder.

Majtki lub wielorazowe materiatowe majtki
treningowe.
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Rezygnacja 5
z pieluchy

Gdy przygotowania i pierwsze ¢wiczenia sg juz za wami, czas przestac uzywac
pieluch w ciggu dnia. Wybierz moment, ktéry bedzie odpowiedni dla catej rodziny,
gdy zycie toczy sie wzglednie spokojnie, bez wigkszych zmian lub zaktécen.

Jesli dziecko ma problemy ze zdrowiem jelit i/lub pecherza, takie jak zaparcia lub
infekcje pecherza, nalezy je rozwigzac przed rozpoczeciem odpieluchowania.

Wyjasnij dziecku, co sig dzieje
Poinformuj je, ze zegna sie z pieluchami, i wyjasnij, z czym wigze sie
korzystanie z nocnika lub toalety.

Najwazniejsze wskazéwki

Noszenie majtek zamiast
pieluch moze by¢ dla dziecka
dziwnym doswiadczeniem.

Jedli uwazasz, ze dziecko moze
mie¢ trudnos¢ z tg zmiang,
przygotuj kilka rodzajow bielizny
réznigcych sie krojem, kolorem,
materiatem | dopasowaniem.
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Gdy dziecko nie korzysta z pieluchy, wypatruj sygnatéw
wskazujacych na to, ze potrzebuje sie zatatwi¢:

» Dziecko méwi, ze robi siku lub ze potrzebuje zrobi¢ siku.

» Dziecko wie i moéwi, kiedy jest mokre lub brudne.

- Dziecko wierci sie, milknie lub napina sig (co moze
objawiac sie robieniem dziwnych min).

Gdy zauwazysz ktérys z tych sygnatdw,
posadz dziecko na nocnik lub toalete

i zachec je do préby zrobienia siku lub
kupy. Staraj sie unikac¢ zbyt czestego
podpowiadania lub pytania dziecka,
czy potrzebuje skorzystac¢ z nocnika. .
Chtopcdéw warto zachecac do sikania ; ) | -
na siedzaco, zwtaszcza w trakcie ‘
treningu nocnikowego. Pomaga to im
sie rozluzni¢, a jednoczesnie utatwia
sprawe, gdy potrzebuja tez zrobi¢ kupe.

Jesli dziecko potrzebuje wsparcia

w komunikowaniu sig, mozesz uzywac znakow

Makaton, obrazkdéw lub zdjec¢ toalety itp. Wybierz jedng metode, ktéra pomoze
dziecku rozpozna¢, ze nadszedt czas skorzystania z nocnika lub toalety.

Najwazniejsze wskazéwki

Jesli dziecko ma trudnos¢ z siedzeniem na nocniku wystarczajgco
dtugo, sprébuj zaspiewaé mu piosenke lub wspdlnie przeczytac krotka
ksigzeczke. Zachecaj je, aby pozostato na nocniku lub toalecie do
zakonczenia piosenki lub ksigzeczki.
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Nie szczedz dziecku pochwat i zachet!

Celebruj kazda probe i kazdy, nawet najmniejszy sukces dziecka. Chwal
dziecko za samo siedzenie na nocniku lub toalecie — kazde siku lub kupa to
dodatkowy plus!

Pomoéz dziecku uczy¢ sie
nowych umiejetnosci

Naucz dziecko wyciera¢ pupe, spuszczac
wode w toalecie, myc¢ rece oraz wybierac
bielizne. Pomaga to budowac jego
pewnos¢ siebie i poczucie kontroli.
W momencie rozpoczecia nauki
w Reception dziecko powinno
potrafi¢ samodzielnie sie
podetrzec.

Wykazuj sie
konsekwencja

Gdy dziecko zaczyna

nosi¢ majtki w ciggu dnia,
konsekwencja pomaga

mu szybciej ugruntowac te
umiejetnosc¢. Zaktadanie pieluchy na

wyjscia z domu moze utrudnia¢ dziecku zrozumienie nowych zasad.

Najwazniejsze wskazowki

Zachowuj spokéj w razie wpadek: Razem posprzatajcie, delikatnie
przypomnij dziecku o nocniku lub toalecie i przejdzcie nad tym do
porzadku. Twoja spokojna reakcja sprawia, ze dziecko nie odczuwa leku
ani niepokoju i ma wiekszg szanse na powodzenie nastepnym razem.

Przygotuj sie na wyjscia z domu: Zostanie w domu przez pierwszych
kilka dni moze utatwi¢ nauke, ale gdy juz wychodzicie, zabieraj ze sobg
duzo zapasowych ubran. Warto zaopatrzy¢ sie w nocnik podrézny oraz
zmywalng, chtonng mate na fotel samochodowy.
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Rezygnacja A
z pieluchy podczas
drzemki i w nocy

Gdy dziecko przestato uzywac pieluch w ciggu dnia, kolejnym krokiem sg drzemki.
Rezygnacja z pieluchy podczas drzemki pomaga przygotowac dziecko do
odpieluchowania w nocy.

Zacznij od zachecania dziecka do skorzystania z toalety lub nocnika tuz przed drzemka
oraz po przebudzeniu. Gdy zauwazysz, ze po przebudzeniu pielucha czasem jest
sucha, catkowicie zrezygnuj z niej podczas drzemek.

Odpieluchowanie w nocy zwykle nastepuje po opanowaniu korzystania z nocnika
w ciggu dnia. Wiekszos¢ dzieci udaje sie przesypiac noc bez sikania do 5. roku zycia,
jednak u niektérych moze to potrwac dtuzej. To nie wina dziecka, ze sika podczas snu.

Aby poméc dziecku zadbaé o suchos$é
W nocy:

Dopilnuj, zeby przed snem skorzystato
z toalety lub nocnika, nawet jesli bedzie spato
w pieluszce.

Zaprzestan podawania dziecku napojéw na
godzing przed snem.

Utrzymuj statg rutyne przed snem.

Unikaj budzenia dziecka i prowadzenia go do
toalety, poniewaz sprzyja to oddawaniu moczu
podczas snu.

Jesli dziecko nie przesypia nocy bez sikania po
ukonczeniu 5. roku zycia, porozmawiaj o tym

z pielegniarkag srodowiskowa, pielegniarka szkolng
lub innym pracownikiem ochrony zdrowia.
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Skad uzyska¢ pomoc?

Mozesz uzyskac¢ wsparcie od opiekunki do dziecka, personelu ztobka, przedszkola,
pielegniarki srodowiskowej oraz w klubiku dziecigcym lub rodzinnym centrum
wsparcia.

Temat treningu nocnikowego mozesz tez poruszy¢ podczas kazdej rozmowy
z pielegniarka srodowiskowa. Pielegniarka srodowiskowa zapewne poruszy temat
treningu nocnikowego podczas bilansu zdrowia dziecka w wieku 9—12 miesiecy.
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