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UCENIE NA NOCNIK

Ako na to?
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Verziu tohto textu v holandskom jazyku ndjdete na webovej lokalite Kind en Gezin.

1. CHODENIE NA NOCNIK PREDSTAVUJE PRE DIETA
VYZNAMNY MILUNIK

Ucenie na nocnik je prirodzenym krokom vo vyvoji diet'at’a a zaroven vzdelavacim procesom. Vase diet'a
zacne ovladat’ svaly zvieraca a pochopi, ¢o sa od neho ocakava. Hoci u jedného diet’at’a mdze ucenie na
nocnik prebiehat’ hladko, u iného si mdzZe vyzadovat' trochu viac ¢asu a Usilia. DoleZité je zacat' vcas, aby
malo diet'a dostatok prilezZitosti na trénovanie.

Pocas tohto procesu mdzete svoje diet'a podporovat’ a povzbudzovat'. Ste v tom spolo€ne: rodicia,
opatrovatelia, stari rodicia a podobne. Kazdy v okoli vasho diet'at’a zohrava pri uceni na nocnik ddlezit(
Glohu.

Tato brozZira vam poskytne uzito¢né informacie, plan a aj zopar tipov. Mate nejaké otazky alebo
potrebujete d'alSiu pomoc? Niekedy musite zistit’, Co vaSmu diet'at’'u najviac vyhovuje. Dverujte si,
porozpravajte sa s inymi I'ud’'mi, ktori vychovavaji diet'a, alebo vyhl'adajte pomoc.

FYZICKY VYVO)

Deti postupne ziskavajd Coraz vacsiu kontrolu nad svojim telom. Ide o nevyhnutny predpoklad na zacatie
ucenia na nocnik.

e Deti sa podvedome a reflexivhe pomocia, len o sa im Ciastocne naplni mocovy mechdr. Stava sa
to az 20-krat denne. K vyprazdnovaniu dochadza aj prirodzene.

e Deti si zacinajd uvedomovat’ svoje telo a uplatiovat’ vlastn vdl'u. Zacnl vedome pocit'ovat’, Ze
majd plny mocovy mechdr. VSimna si, ked’ sa pomocia alebo maji pInd plienku. Toto sa signaly,
Ze potrebujl pomoc s ucenim na nocnik. U vacsiny deti tento okamih nastane okolo 18. mesiaca
Zivota.

e V d'alSej faze, ktora zvycajne nastupuje od 2 rokov, deti postupne ziskavajd ,kontrolu” nad svojim
telom. Spociatku dokazu zadrzat’ cikanie a kakanie iba kratko, preto by ste mali mat’ no¢nik hned’
poruke. Postupne zvladnu vydrzat’ Coraz dlhSie.

e Poslednym krokom tohto procesu s ,suché* noci.

Na to, aby sa diet’a naucilo chodit’ na nocnik, potrebuje dost’ ¢asu a prilezitosti. Ako mu v tom
mdZete pomoct’? Tak, Ze ho budete pokojne povzbudzovat’ a venujete mu pozornost’ a vlastny cas.
Poskytnite mu dostatok prileZitosti na trénovanie doma aj v opatrovatel’'skom zariadeni a pocitajte
s tym, Ze obcas sa prihodi aj nejaka ,,nehoda”“. A predovsetkym bud’te trpezlivi a ddverujte mu. Ako
rodiC dosiahnete vel'a uz len tym, Ze budete svoje diet'a postupne nabadat’, povzbudzovat’

a motivovat'.
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2. ZAKLADNE TIPY NA PODPORU VASHO DIETATA

Ucenie na nocnik je vzdelavaci proces. Diet'at'u preto musite poskytnGt’ dostatok prileZitosti na
trénovanie.

Pomozte mu v tom, aby si uvedomovalo mocenie a vyprazdnovanie. Ak spozorujete, Ze si vase diet'a
Cupne, prestane sa na chvil'u hrat” alebo si hl'ada tiché miestecko, zmeni vyraz tvare alebo si drzi ruky
na zadocku, povedzte mu, Ze sa chysta cikat’ alebo kakat'.

Vsetko by malo byt’ zabavné, hravé a uvol’nené.

Dajte diet'at’'u €as na ucenie. Déverujte mu.

Postupujte pomaly: diet'a sa spociatku mozno bude chciet’ s nocnikom hrat’, potom si na fiom
posedi oblecené a napokon aj s odhalenym zadockom. (Pozri tieZ Cast’ Znamky zrelosti na str. 4).
Zachovajte trpezlivost’ a neoCakavajte okamzité vysledky.

Nevyvijajte na diet’a natlak ani ho netrestajte, ak mu nieco nevyjde, pretoze je to kontraproduktivne.
DoleZité je opakovanie a podporovanie. Deti sa ucia formou pokusu a omylu. Takto si osvojuja
nové ¢innosti a oboznamujd sa s nimi.

Ucenie na noc¢nik funguje najlepsie, ked’ diet'at'u rovnakym spdsobom pomahaja rodicia, stari
rodicia, opatrovatel’ské zariadenia, opatrovatelia alebo iné osoby, ktoré diet’a vychovavajd. Od
zaciatku sa dohodnite na tom, aky postup ako rodic zvolite, a skoordinujte sa s ostatnymi, ktori sa

o vasSe diet'a budu starat’. Porad'te sa, ked’ budete chciet’ vykonat’ d'al3i krok alebo ked’ budete mat’
dIhsi ¢as problémy.
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3. ZNAMKY ZRELOSTI — VASE DIETA V »CITLIVOM* OBDOBI

Spoznavate niektoré z tychto znamok zrelosti? Potom je vase diet'a prave v tzv. ,citlivom* obdobi.
V tomto obdobi je diet'a najviac naklonené tomu, aby sa naucilo chodit’ na nocnik. U vacsiny deti
tento okamih nastane okolo 18. mesiaca zivota. Na zaciatok vam pomdze plan, ktory najdete na
nasledujdcej strane!

POROZUMENIE: VASE DIETA DOKAZE

e klast’ predmety tam, kam patria, napr. kocky do Skatule. Vase diet'a rozumie, Ze: cikat’ sa ma do
nocnika.

e dostatocne rozumie jazyku a dokaze plnit’ jednoduché pokyny. Vase diet’a rozumie vyzve: ,Pod’, ideme
si sadn(t’ na nocnik.”

e pride za vami a povie vam, Ze nieco citi, pripadne sa prestane hrat’, pretoze si uvedomuje, Ze nieco
vyviedlo alebo sa nieco ,deje” v jeho plienke.

e vnima mokré alebo Spinavé plienky ako neprijemné.

SCHOPNOST: VASE DIETA DOKAZE...

e Pravidelne udrzat’ ,such(” plienku na dlhsi ¢as — napr. aj po popoludnajsom spanku je plienka stale
sucha.

e naznadit’, Ze potrebuje cikat’ alebo kakat'.

e samostatne kracat’, sadndt’ si a opat’ sa postavit'.

e bez pomoci alebo iba s malou pomocou si stiahnut’ alebo znova obliect’ nohavice.

VOU'A: VASE DIETA SA SNAZI...

e Co najskdr zbavit’ mokrej alebo Spinavej plienky, pretoze mu prekaza.
e dozvediet’, Co sa deje na noc¢niku alebo zachode — vase diet’a je zvedavé.
e spolupracovat’, prejavit’ vlastnd vél'u (a niekedy povie aj ,nie”).
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4. PLAN CIKANIA A KAKANIA V PRIEBEHU DNA

KROK 1: ZACNITE VCAS

Komentujte, Co sa deje, ked’ si vSimnete, Ze vase diet'a cika alebo kaka, pripadne ked” mu vymienate
plienku. Robte to uz od narodenia diet'at'a. Pomdzete mu tym uvedomit’ si, Co sa deje. Kakanie a cikanie
tvoria bezn( sGcast’ Zivota a nejde o ni€ neslusné.

Je to nocnik...
e na ktorom mozZe vase diet'a sediet’ bezpecne a pohodine
e na ktorom sa obe nohy diet’at’a dotykajl zeme
e na ktorom s kolena na Grovni bokov alebo o nieco vyssie

Ak chcete pouzit’ zachod, mozete to docielit’ s pomocou:
e schodika, ktory bude podopierat’ nozicky,
a
e detskej sedacky, aby sa vasSe diet'a mohlo pri sedeni uvol'nit’ a nemuselo sa bat’, Ze spadne
do zachoda.

KROK 2: PRIPRAVA A ZVYKANIE SI NA NOCNIK

Kedy nastane tento krok? MoZete zacat’ vo veku asi 18 mesiacov alebo skor, pripadne podl'a prejavov
zaujmu (pozri Cast’ Znamky zrelosti na str. 4).

Ako rodi€ by ste sa tiez mali pripravit’ na tieto situacie:
e ZoZente si potrebn( vybavu: dobry nocnik, nohavice, pohodiné oblecenie atd'.
e Na zaciatku si najdite ¢as na trénovanie a zaclente ho do svojich kazdodennych cinnosti.
e Dohodnite sa so starymi rodi¢mi, opatrovatel'skym zariadenim a d’alSimi osobami, ktoré
sa podiel'ajd na vychove vasho diet'at’a, ako a kedy chcete zacat’ s ucenim na nocnik.
e Zistite si, kde najdete informacie alebo na koho sa mdzete obratit’ v pripade otazok (str.
12)
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Deti Casto davajd najavo, Ze sl pripravené trénovat’. Ak to dokaZete predvidat’, nezacnete prilis skoro, ale
ani prilis neskoro. Ukazte diet’at'u nocnik a sledujte, ako zareaguje. Zaujalo ho to? Postarajte sa o to, aby
tento ,tréning"” prebiehal hravou formou a nevyvijajte na diet’a natlak.

SpGsoby, ako mdzete diet'a povzbudit”:

spolocne si precitajte knihu o chodeni na nocnik. Nezabudnite navstivit’ miestnu kniznicu.

pozerajte videa o uceni na nocnik.

rozpravajte sa o uceni na nocnik (cikanie, kakanie, nocnik, zachod atd’.) formou diskusii, piesnf,
slovnych hier atd".

vkladajte a vyberajte kocky alebo iné predmety. PomdZete tym diet’at’'u pochopit’ vyznam slova ,do".
Kocky patria ,do" Skatule. A cikat’ sa ma ,do“ nocnika.

spomente a nazorne ukazte rozdiel medzi mokrym a suchym, napr. pri vymene plienok, umyvani riadu
alebo kdpani diet’at’a. Tip: Pod plienku dajte nohavicky, aby sa diet’a naucilo, aky je to pocit, ked’ sa
pocika alebo pokaka.

Nocnik umiestnite na dobre viditel'né a I'ahko dostupné miesto.
o deti vo veku do 2 rokov sa mézu ucit’ na nocnik vo vasej blizkosti (napr. v detskej izbe,
v obyvacke alebo v kuchyni).
o deti vo veku od 2 rokov uz potrebujd vacsie sikromie, preto radSej umiestnite nocnik do
kdpel'ne alebo na zachod.
Nechajte diet’a, nech sa s no¢nikom hra.
Rozpravajte sa o nocniku a dovol'te diet'at’'u, aby s vami iSlo na zachod. Vd'aka tomu zisti, kde sa
zachod nachadza, ako sa pouziva a na co slizi.
Prikladom mu mdZze ist’ plySovy medvedik alebo babika na nocniku.
Pravidelne nabadajte diet'a, aby sa posadilo na nocnik s odhalenym zadockom, napr. pred kdpanim.
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KROK 3: PRAVIDELNE POUZIVANIE NOCNIKA
Kedy nastane tento krok? Ked’ sa vase diet’a oboznami s nocnikom alebo ked’ bude mat’ asi 2 roky.

Ked’ bude vase diet’a nejaky Cas trénovat’, zvykne si na nocnik a bude vediet’, ¢o sa od neho
oCakava. Toto obdobie je idealne na to, aby ste mu v pravidelnych ¢asoch pondkali nocnik. Vd'aka
pravidelnosti a predvidatel'nosti bude vase diet’a lepsSie spolupracovat'.

Preto mu ponikajte nocnik v pravidelnych intervaloch, napriklad:

e po prebudeni
e po jedle (ranajky, obed, desiata a vecera)
e pred spanim

Ale aj vtedy,

e ked’ o to vase diet'a poziada samo

e ked' si vSimnete, Ze vase diet'a potrebuje cikat’ alebo kakat' (napr. ked’ sa vrti alebo t'aha za
nohavice)

Praktické rady:

e Diet'a pohodine oblecte.

e Na spravne mocenie je potrebna uvol'nena poloha v sede. Nechajte diet'a sediet’ s mierne
rozkroCenymi nohami a s nohavicami stiahnutymi po clenky.

e Ak chcete vytvorit’ uvol'nend atmosféru, mozete mu ¢itat’ z knizky, rozpravat’ sa s nim a podobne.

e Na nocniku staci sediet’ 2 az 5 min(t.

e \Vyberte si 5 az 7 pevne stanovenych chvil’ stravenych na nocniku v priebehu dna

e Ked' sa diet'a vycika, pockajte 1,5 az 2 hodiny, kym mu znova ponlknete nocnik. Je pravdepodobné, ze
dovtedy sa mu mocovy mechir znova naplni. Ked’ mu nocnik pondknete prilis skoro, moze to unho
vyvolat’ natené mocenie.

e Reaguje vaSe diet'a Gzkostlivo alebo sa prudko brani? Poklste sa ho upokojit’ a dodat’ mu
sebaddveru. Ak sa to nepodari, urobte si na niekol'’ko dni prestavku a potom zacnite znova.

Niekol'ko tipov

e Diet'a moze pocas ,babatkovskej puberty” na otazku, ¢i nejde na nocnik, odpovedat’
,Nie“. Preto mu namiesto toho davajte jasné pokyny, napriklad: ,Pod’, je as ist’ na nocnik!".

e Ak sa diet'at'a popri tom obcas opytate, Ci sa nepotrebuje vycikat’, pomdze mu to uvedomit’ si tento
pocit.

e Ked' diet’a uz nejaky ten cas sedi na nocniku, povzbud'te ho - napr. povedzte: ,Vyborne!*, pochval’te
ho alebo mu zaspievajte pesnicku.

e Nedavajte mu zbytocné odmeny ako nalepky alebo kolaciky, ktoré by na diet'a mohli vyvijat’
neprimerany natlak.

e Nepomdzu ani tresty alebo hnev. Naopak: vase diet’a by mohlo citit’ tlak a stres, €o st’'azuje jeho
ucenie na nocnik.
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KROK 4: PREC S PLIENKOU

Kedy nastane tento krok? Sledujte pokroky svojho diet’at’a. Tento krok mdze niekedy nasledovat’
kratko po kroku €. 3. M&Zete ho uskutocnit’ uz od 2 rokov a niekedy aj skor.

Ak vase diet'a uz pravidelne mava suché plienky aj po dlhsom case (2 hodiny) alebo ak si myslite, Ze je
vase diet'a

na to pripravené, mozete plienku vynechat’. Pocas prvych dni venujte dostatok ¢asu riadnemu sledovaniu
diet’at’a.

Praktické rady:
e MoZete:
o obliect’ diet'at’'u nohavicky. Ak vase diet’a citi v nohaviciach mokro, ma vacsiu motivaciu
zadrzat’ mocC.
o nechat’ ich chodit’ bez plienok alebo nohavic. To znamena, Ze vase diet’a bude citit’, ako mu
moc steka po tele, o je neprijemné.
e Dozrite na to, aby vaSe diet'a dostatocne a pravidelne pilo.
e Doma aj v opatrovatel'skom zariadeni, vonku alebo kdekol'vek inde dodrziavajte stanovené intervaly.
e Taktiez diet'at'u zloZte plienku po nehode a ked’ sa s nim chystate von. V opacnom pripade to moze
byt pre vase diet’a matlce.

Niekol'ko tipov

e Porad’te sa s opatrovatel'skym zariadenim. Dohodnite sa, kedy prestanete pouZivat’ plienky, aby mohli
na vase diet’a riadne dozerat’ aj v opatrovatel’'skom zariadeni.

e Ak je nocnik na pevne stanovenom mieste, diet'a ho I'ahko najde.

e VacSie nohavice sa I'ahsie obliekajd a vyzliekaja.

e Nehody s neoddelitel'nou stcast’ou tohto procesu. Pokojne diet’at’u oblecte Cisté oblecenie bez toho,
aby ste nehode venovali priliSnG pozornost’, a upokojte ho.

e Nechcete mat’ mokrd autosedacku alebo kocik? PomdZze vam s tym vodotesna podlozka, chranic¢
alebo plastové vrecko.
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5. STRACH Z KAKANIA

Niektoré deti méZu mat’ obavy z vyprazdiovania na noc¢niku. Dokazu sa sice na noc¢niku bez problémov
vycikat', ale s vyprazdiovanim Cakajd, az kym na sebe nemajd plienku. Casto sa potom odplazia do kita,
kde si potrebu v tichosti odbavia.

Ako sa ma vhodne zareagovat'?
e Vade diet’a pociti, Ze sa musi vyprazdnit'. To je pozitivna sprava. Podporujte ho v tom a neocakavajte,
Ze sa mu to hned’ podari na nocniku. Je vel'mi dblezité, aby vase diet’a kakalo pravidelne
a nezadrziavalo to niekol’ko dni.
e Nechajte diet'a, nech si najde tiché miestecko. Umiestnite tam nocnik alebo ho dajte na zachod.
e Doprajte diet'at’'u ¢as. Po niekol’kych tyzdnoch bude vase diet’'a uz spontanne kakat’ na nocniku.
e Ak zistite, Ze to nepomaha, mdzete podniknit’ tieto kroky:
1. s nasadenou plienkou na nocniku
s vyzleCenou plienkou na nocniku
vloZte otvorena plienku do nocnika
bez plienky na noc¢niku

> wnN

Tipy pre t'azké vyprazdiovanie

e Nabadajte diet’a, aby pilo vel'a tekutin - idedlne vodu. Vd'aka tomu bude vyprazdnovanie
I'ahSie.

e Davajte diet'at’'u dostatok ovocia a zeleniny.

e Postarajte sa o to, aby malo vase diet'a dostatok pohybu (chodenie, lezenie atd".).
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6. UCENIE NA NOCNIK V NOCI

Noc¢né chodenie na nocnik zvycajne pride samo od seba. Nemate nan prili$ vel’ky vplyv. Ide predovsetkym
o zrelost'. Ak si vSimnete, Ze vaSe diet'a mava rano pravidelne such( plienku, nemusite mu ju nechavat’
ani cez noc.

Prehl'ad tipov

Plienku mdzZete vynechat’, ak zostane sucha aspon 5 zo 7 noci.

Dbajte na to, aby diet’a pocas celého dna dodrziavalo pitny rezim (aj po 16. hodine).

Mokré plienky sG znamkou toho, Ze telo vasho diet'at’a eSte nie je pripravené. Nehnevajte sa, ak bude
mat’ vaSe diet’a nehodu: nemoze za to.

Nehody sa stavaj(, ale urcite sa vam zide dobry chrani¢ matraca.

Nebud'te diet’a v noci kvoli moceniu. Tym mu nepomozete, aby sa naucilo chodit’ na nocnik Ked’ na
to bude pripravené, samo sa zobudi, ked’ sa bude musiet’ vycikat’.
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7. PRILEZITOSTNE MOZU NASTAT RECIDIVY

V situdciach, ktoré na diet'a klad( vysoké naroky (napriklad narodenie nového diet’at’a, st'ahovanie alebo
nastup do Skoly) mdZe docasne nastat’ recidiva. K takejto recidive ¢asto dochadza pri zmenach, ktoré si
vyZadujQ, aby sa diet'a prispdsobilo novym podmienkam.

Ako sa ma vhodne zareagovat'?

e Doprajte diet'at’'u ¢as, aby si na nov( situaciu mohlo zvykn(t'.

e Majte primerané oCakavania. Uvedomte si, preco u vasho diet'at’a doslo k tomuto kratkodobému
zlyhaniu pri uceni na nocnik.

e Dohodnite sa s ostatnymi (opatrovatel’ské zariadenie/Skola/rodina/priatelia), ako to najlepsie
zvladnut'.

e Ak po niekol'’kych tyzdnoch neddjde k zlepSeniu, vyhl'adajte pomoc. (Pozri str. 12)

8. SKOLA A UCENIE NA NOCNIK

Skola od vas mdZe poZadovat’, aby ste sa postarali o to, Ze sa vase diet'a naudi chodit’ na noénik v&as. V
idedlnom pripade

vade diet'a vydrZi cely den ,nasucho” eSte skor, nez nastipi do Skoly. Ul'ah¢i mu to nastup do Skoly a

v Skole sa budl mdct’ zamerat’ na to, aby diet'at’'u poskytli kvalitné vzdelanie.

Skola nemdZe odmietnut’ vase diet'a s oddvodnenim, Ze ete nie je naucené chodit’ na nocnik. Ak sa to
v3ak vase diet'a nauci uz doma, bude mat’ viac priestoru na ziskavanie novych poznatkov. Zacnite teda
vcas.

Ak vase diet'a pri nastupe do Skoly este nie je naucené chodit’ na nocnik, dohodnite sa so skolou, ako
budete spolocne postupovat’ d'ale;j.

Dal3ie informacie: onderwijs.vlaanderen.be > Ouders > Naar school > Naar de kleuterschool > Naar de
kleuterklas vanaf 2,5 jaar
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9. CHCETE SA DOZVEDIET VIAC?

Dal3ie tipy a vided najdete na webovej adrese kindengezin.be > ontwikkeling en gedrag > zindelijkheid

Mate nejaké otazky alebo potrebujete pomoc ¢i radu?

e Porozpravajte sa so zdravotnou sestrou alebo lekarom v spolo¢nosti Kind en Gezin, ktori si s vami
mozu dohodnit’ konzultaciu o vychove a vzdelavani deti.

e Zavolajte na linku Kind en Gezin (078 150 100) alebo pouzite chat na webe kindengezin.be > contact

e Ak ma vase diet’a viac ako 3 roky, mdzete sa obratit’ na CLB, napriklad pri navsteve v prvej triede
predskolského vzdelavania.

e Opytat’ sa mdzete aj v rodiCovskom obchode alebo v detskom stredisku v mieste vasho bydliska.

Kedy sa mate poradit’ s lekarom?
Takmer vsetky Stvorrocné deti s naucené chodit’ v priebehu dna cikat’ na nocnik a vyprazdnovat’ sa cez
den aj v noci. Takmer vSetky pat’rocné deti sG naucené chodit’ v priebehu dna aj v noci cikat’ na nocnik.

Preto sa porad'te s lekarom, ak:
e savase diet’a starsie ako 3 roky stale pravidelne vyprazdnuje do nohaviciek alebo v nich nechava
Skvrny v priebehu dna.

e vade diet'a vo veku od 4 do 5 rokov nevydrZi cely den so suchymi nohavicami.
e vade diet'a vo veku od 6 do 7 rokov nevydrzi celd noc so suchymi nohavicami.
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