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TRENING
NOCNIKOWY

Jak sie do tego zabrac?

Pools

1 opgroeien Kind(D Gezin



Pools

Niniejsze informacje w wersji niderlandzkiej sq dostepne na stronie internetowej Kind en Gezin.

1. KORZYSTANIE Z NOCNIKA TO WAZNY KAMIEN MILOWY
DLA DZIECKA

Trening nocnikowy to naturalny element rozwoju oraz proces edukacyjny. Dziecko uczy sie kontroli nad
miedniami zwieraczy i poznaje oczekiwania. Podczas gdy u niektdrych dzieci trening nocnikowy moze by¢
zupetnie bezproblemowy, inne dzieci mogg potrzebowac nieco wiecej czasu i pracy. Wazne, aby wczesnie
zaczag, dzieki czemu dziecko bedzie mieC mndstwo okazji do trenowania.

Mozesz wspiera i pozytywnie zachecag swoje dziecko podczas tego procesu. Jestescie w tym razem:
rodzice, opiekunowie, dziadkowie itd. Kazda osoba w otoczeniu dziecka jest wazna dla wspomagania
treningu nocnikowego.

Niniejsza broszura zawiera przydatne informacje, plan dziatan i gars¢ wskazdéwek. Masz pytania lub
potrzebujesz dodatkowej pomocy? Czasami trzeba poszukag, aby znalez¢ to, co najlepiej pasuje do
danego dziecka. Smiato rozmawiaj o tym z innymi osobami wychowujacymi dziecko lub poszukujgcymi
pomocy.

ROZWO) FIZYCZNY

Krok po kroku dzieci zyskujg wigkszg kontrole nad swoim ciatem. To niezbedne dla rozpoczecia treningu
nocnikowego.

e Dzieci siusiajg nieSwiadomie i odruchowo, gdy tylko pecherz czesciowo sie napetni. Zdarza sie to
nawet 20 razy dziennie. Wyproznianie rowniez odbywa sie w sposdb naturalny.

e Dzieci poznajg swoje ciato i nabywajg samodzielng wole. Zaczynaja Swiadomie odczuwac petny
pecherz. Zauwazaja, kiedy siusiaja lub majg petng pieluszke. To sygnaty do rozpoczecia
wspomagania treningu nocnikowego. U wiekszo3ci dzieci nastepuje to w wieku okoto 18 miesiecy.

e W kolejnej fazie, ktéra zwykle zaczyna sie w wieku 2 lat, dzieci stopniowo zdobywajg ,kontrole”.
Na poczatku potrafig wstrzymac siusiu i kupke tylko przez krotki czas, a nocnik powinien byc
tatwo dostepny. Stopniowo udaje im sie czekal coraz dtuze;j.

e Suche noce to ostatni krok w tym procesie.

Dziecko potrzebuje czasu i okazji do treningu nocnikowego. Jak mozesz mu w tym pomdc? Poprzez
spokojng zachete, uwaznos¢ i poSwiecenie czasu. Poprzez zapewnienie mozliwosci trenowania,
zarbwno w domu, jak i w ztobku lub przedszkolu, i z zatozeniem, ze wpadki czasem sie zdarzaja.
Oraz szczeg0lnie poprzez cierpliwos¢ i zaufanie. Bedac rodzicem, mozesz wiele zdziata¢ poprzez
zachecanie i motywowanie swojego dziecka krok po kroku.
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2. PODSTAWOWE WSKAZOWKI POMOCNE WE WSPIERANIU
DZIECKA

Trening nocnikowy to proces edukacyjny. Majac to na uwadze, zapewnij dziecku mnéstwo okazji do
trenowania.

Pomoz dziecku nabyt Swiadomos¢ siusiania i wyprozniania. Jesli zauwazysz, ze dziecko kuca,
przerywa na chwile zabawe i szuka spokojnego miejsca, zmienia wyraz twarzy, przyktada rece do
posladkdéw, napomknij, ze robi siusiu lub kupke.

Nauka powinna byé& przyjemna i bezstresowa.

Daj dziecku czas. Nie trac wiary.

Metoda matych krokéw: dziecko moze najpierw chciet sie pobawic¢ nocnikiem, potem posiedzie¢ na
nim w ubraniu, a finalnie z odstonietg pupa. (Sprawdz takze sygnaty gotowos3ci na str. 4.)

Zachowaj cierpliwo3¢ i nie oczekuj natychmiastowych rezultatow.

Nie wywieraj presji i nie karz dziecka za niepowodzenia - to bezproduktywne.

Wazine jest powtarzanie i wsparcie. Dzieci uczg sie metoda prob i bteddow. Wtasnie w ten sposob
czynnosC staje sie znajoma i rozpoznawalna.

Trening nocnikowy przebiega najlepiej wtedy, gdy rodzice, dziadkowie, personel placowki,
opiekunowie lub inne osoby zajmujgce sie wychowaniem dziecka wspierajg je w taki sam sposob.
Od samego poczatku uzgodnijcie, jak chcecie przeprowadzic ten proces jako rodzice, i
skoordynujcie dziatania z innymi osobami, ktére bedg zajmowac sie Waszym dzieckiem.
Konsultujcie sig, kiedy wykona¢ nastepny krok, lub gdy sprawy stang sie przez chwile nieco
trudniejsze.
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3. SYGNALY GOTOWOSCI- TWOJE DZIECKO WE
»WRAZLIWYM” OKRESIE

Rozpoznajesz ktorykolwiek z tych sygnatdow gotowosci? Wobec tego Twoje dziecko jest we
~wrazliwym” okresie W tym czasie Twoje dziecko jest najbardziej otwarte na trening nocnikowy. U
wiekszo3ci dzieci nastepuje to w wieku okoto 18 miesiecy. Plan dziataf przedstawiony na nastepnej
stronie pomoze Ci zaczac!

ROZUMIENIE: DZIECKO POTRAFI

e wktadac przedmioty we wtasciwe miejsce, np. klocki do pudetka. Dziecko rozumie: siusiu trafia do
nocnika.

e rozumie stowa w wystarczajgcym stopniu i wykonywac proste polecenia. Dziecko rozumie zadanie:
,Chodz, p6jdziemy na nocnik”.

e przyjsc i powiedziet Ci, ze cos czuje, lub przerwat zabawe, poniewaz Swiadomie odczuwa, ze zrobit(a)
lub robi cos do pieluszki.

e odczuwac dyskomfort z powodu mokrej lub zabrudzonej pieluszki.

ZDOLNOSC: DZIECKO POTRAFI ...

e regularnie utrzymywac suchg pieluszke przez dtuzszy czas, np. po popotudniowej drzemce pieluszka
jest nadal sucha.

e zasygnalizowag, ze potrzebuje siusiu lub kupke.

e samodzielnie chodzi¢, siadac i wstawac.

e podciggac lub zsuwaé majtki samodzielnie lub z pomoca.

GOTOWOSC: DZIECKO CHCE ...

e jak najszybciej pozbyt sie mokrej lub zabrudzonej pieluszki, poniewaz jest dla niego denerwujaca.
e wiedzie, co dzieje sie na nocniku lub toalecie - dziecko jest ciekawe.
e wspdtpracoowat, okazywac samodzielng wole (i czasami mowic ,nie”).
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4. PLAN DZIALANW ZALATWIANIU SIUSIU IKUPKI W CIAGU
DNIA

KROK 1: ZACZNI) WCZESNIE

Powiedz, co sie dzieje, gdy zauwazysz, ze Twoje dziecko siusia lub robi kupke albo gdy zmieniasz
pieluszke. ROb to od urodzenia. W ten sposdb pomagasz dziecku uswiadomic sobie, co sie dzieje. Kupka i
siusiu sg czescig codziennego zycia i nie sg niczym nieprzyzwoitym.

Nocnik, na ktorym:
e dziecko moze siedzie¢ bezpiecznie i wygodnie
e obie nogi dziecka sg oparte na podtozu
e kolana s3 na wysokosci bioder lub nieco wyzej

Jesli chcesz skorzystac z toalety, mozesz do tego uzyc:
e stopnia dla podparcia stop
oraz
e naktadki dla dziecka, aby mogto sie odprezyt podczas siedzenia i nie bato sie, ze wpadnie do
toalety.

KROK 2 PRZYGOTOWANIE | PRZYZWYCZAJENIE DO NOCNIKA

Kiedy wykonac ten krok? Mozecie zacza¢ w wieku okoto 18 miesiecy lub wczesniej i wtedy, gdy dziecko
jest zainteresowane (zobacz sygnaty gotowosci, str. 4)

Rodzic powinien takze sie przygotowac:
e Zdobadz niezbedne wyposazenie: dobry nocnik, majtki, wygodne ubrania itp.
e Poswiet czas na twiczenia, gdy juz zaczniecie, i dopasuj je do swoich codziennych spraw.
e Ustal z dziadkami, personelem placéwki i innymi osobami uczestniczacymi w
wychowywaniu dziecka, kiedy i jak chcecie rozpoczag trening nocnikowy.
o Dowiedz sie, gdzie znalez¢ informacje lub kto moze Ci pomdc w razie pytan (str. 12)
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Dzieci czesto sygnalizuja, ze sa gotowe na trening. Jesli to przewidzisz, nie zaczniesz za wczednie, ale nie
zaczniesz tez za pdzno. Zaproponuj dziecku nocnik i zobacz, jak zareaguje. Jest zainteresowane? Takie
chwile Ewiczefh powinny by¢ zabawa, nie wywieraj presji.

Zachecaj dziecko poprzez:

e wspdlne czytanie ksigzeczki o chodzeniu na nocnik. Zajrzyj do lokalnej biblioteki.

e ogladanie filmbéw o treningu nocnikowym.

e mobwienie o treningu nocnikowym (siusiu, kupka, nocnik, toaleta itp.) w rozmowie, piosenkach, grach
stownych itp.

e wktadanie i wyjmowanie klockdw lub innych przedmiotéw. To pomaga w rozumieniu stowa ,w”.
Miejsce klockoéw jest ,w” pudetku. Miejsce siusiu jest ,w” nocniku.

e wskazywanie i sprawdzanie réznicy miedzy mokrym a suchym, np. przy zmianie pieluszki, podczas
zmywania lub kapieli.Wskazdwka: zatdéz majtki pod pieluszke, aby dziecko nauczyto sie czug, czy
zrobito siusiu lub kupke.

e Postaw nocnik w doskonale widocznym i fatwo dostepnym miejscu.
o dla dziecka w wieku do 2 lat mozesz postawi¢ go blisko siebie (np. w miejscu zabaw, w
salonie lub w kuchni).
o dzieci powyzej 2 lat czgsto potrzebujg wiekszej prywatnosci - postaw nocnik w tazience lub
toalecie.
e Pozwdl dziecku bawit sie nocnikiem.
e Rozmawiaj o nocniku i pozwdl dziecku chodzi¢ ze sobg do tazienki. W ten sposéb mozesz pokazac,
gdzie jest toaleta, jak z niej korzystasz i do czego stuzy.
e Dobry przyktad moze da¢ mis lub lalka na nocniku.
e Regularnie zachecaj dziecko do siadania na nocnik z odstonietg pupa, np. przed kapiela.
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KROK 3: REGULARNE KORZYSTANIE Z NOCNIKA

Kiedy wykonat ten krok? Gdy dziecko jest zaznajomione z nocnikiem lub w wieku okoto 2 lat.

Gdy troche potwiczy, przyzwyczai sie do nocnika i bedzie wiedzieg, jakie sg

oczekiwania. To dobry czas na proponowanie nocnika w ustalonych, powtarzajgcych sie momentach.
Regularnos¢ i przewidywalnos¢ zwiekszy gotowos¢ dziecka do wspbtpracy.

Dlatego proponuj nocnik codziennie w powtarzajgcych sie momentach, na przyktad:

e po wstaniu

e po jedzeniu (Sniadanie, obiad, podwieczorek i kolacja)

e przed pdjsciem spac

Ale takze
e jesli dziecko samo o to pyta
e gdy zauwazysz, ze dziecko potrzebuje zrobic siusiu lub kupke (np. kiedy sie wierci lub skubie majtki)

Praktyczne wskazowki:

e Natdz dziecku wygodne ubranie.

e Wygodna pozycja siedzaca jest niezbedna do prawidtowego siusiania. Posadz dziecko z lekko
rozstawionymi nézkami, z majtkami opuszczonymi do kostek.

e Przyniesienie ksigzeczki, lekka rozmowa itp. stworzy luzng atmosfere.

e 2-5 minut na nocniku to wystarczajacy czas.

e Wybierz 5-7 statych pdr nocnikowych w ciggu dnia

e Po siusianiu poczekaj 1,5-2 h, zanim ponownie zaproponujesz nocnik. Wtedy prawdopodobnie pecherz
bedzie zndéw petny. Zbyt wczesne proponowanie nocnika po raz kolejny moze skutkowac
wymuszeniem siusiania.

e Twoje dziecko reaguje nerwowo lub stawia gwattowny opdr? Sprobuj je uspokoic i upewnic. Jezeli sie
nie uda, zrébcie przerwe na kilka dni i zacznijcie jeszcze raz.

Kilka wskazéwek
e Na pytanie: ,Idziesz na nocnik?” dziecko moze odpowiedzie¢ w okresie buntu:
,Nie”. Zamiast tego wydaj konkretne polecenie, na przyktad: ,Chodz, czas nocnik!”.

e Jedli od czasu do czasu zapytasz dziecko, czy potrzebuje na siusiu, pomoze mu to zwrdci¢ uwage na
to uczucie.

e Zachecaj pochwatami, np. ,dobra robota!”, komplementami, albo Spiewaniem piosenki, gdy dziecko
siedzi na nocniku juz pewien czas.

e Nagradzanie naklejka lub ciasteczkiem jest zbedne i moze wywiera¢ niepotrzebng presje na dziecko.

e Karanie dziecka lub wpadanie w zto3¢ nie pomoze. Wrecz przeciwnie: moze wywieral presje i
powodowac stres u dziecka, utrudniajgc wtedy trening nocnikowy.
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KROK 4: ZDJECIE PIELUSZKI

Kiedy wykonaé ten krok? Obserwuj postepy swojego dziecka. Ten krok moze czesto nastgpic szybko po
kroku 3. Mozna to rozwazy¢ od wieku 2 lat - czasami wczesniej.

Jedli pieluszka dziecka regularnie pozostaje sucha przez dtuzszy czas (2 godziny) lub jesli uwazasz, ze
dziecko jest

na to gotowe, mozesz zrezygnowac z pieluszki. W pierwszych kilku dniach podwie¢ wystarczajgco czasu
na odpowiednie monitorowanie dziecka.

Praktyczne wskazéwki:
e Mozesz
o zatozyt dziecku majtki pod pieluszke. Gdy dziecko poczuje, ze majtki s3 mokre, bedzie bardziej
zmotywowane do wstrzymania siusiu.
o pozwolit dziecku chodzi¢ bez pieluszki lub majtek. Skutkiem tego dziecko bedzie siusiac w
biegu, co nie jest przyjemne.
e Zapewnij dziecku wystarczajace i regularne pojenie.
e Zardéwno w domu, jak i w ztobku lub przedszkolu, podczas wyjs¢ itp., przestrzegaj ustalonych por.
e Nie zaktadaj tez pieluszki po wpadce i na wyjscia z domu. Mogtoby to spowodowac niepotrzebne
zamieszanie dla dziecka.

Kilka wskazdwek

e Skonsultuj sie z personelem ztobka lub przedszkola. Uzgodnij moment rezygnacji z pieluszek, aby
dziecko mogto by¢ odpowiednio monitorowane rowniez w placdwce.

e Jesli nocnik stoi w statym miejscu, dziecko tatwo go znajdzie.

e tatwiej zdejmuje sie i naktada majtki w nieco wiekszym rozmiarze.

e Wpadki sg nieuniknione. Spokojnie natdz dziecku czyste ubranie, nie podwiecajagc wpadce nadmiernej
uwagi, i uspokdj dziecko.

e Nie chcesz mie¢ mokrego fotelika ani wozka? Pomocna bedzie wodoodporna podktadka,
zabezpieczenie lub plastikowy worek.
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5. OBAWA PRZED ZROBIENIEM KUPKI

Niektdre dzieci obawiajg sie wyprdznienia na nocniku. Potrafig dobrze siusia¢ do nocnika, ale ze
zrobieniem kupki czekajg do zatozenia pieluszki. Czgsto ukradkiem chodzg do spokojnego kacika, aby
zatatwic sie tam po cichu.

Jak najlepiej zareagowaé?

e Dziecko czuje, ze musi zrobic kupke. To pozytywne. Zachecaj je i nie oczekuj, ze uda sie juz skorzystac
z nocnika. Bardzo wazne, aby dziecko wyprdzniato sie regularnie i nie wstrzymywato kupki przez kilka
dni.

e Pozwdl dziecku znalez¢ spokojne miejsce. Postaw tam nocnik lub wstaw nocnik do toalety.

e Daj dziecku czas. Po kilku tygodniach dziecko zacznie spontanicznie robi¢ takze kupke do nocnika.

e Jesli zauwazysz, ze to nie pomaga, mozesz sprobowac nastepujacych krokow:

1.z zatozong pieluszka na nocniku

2. ze zdjeta pieluszka na nocniku

3. witbz otwartg pieluszke do nocnika
4.  bez pieluszki na nocniku

Wskazoéwki w przypadku trudnosci z wypréznianiem

e Zachecaj dziecko, aby pito duzo ptyndw, najlepiej wody. Dzieki temu wyprdznienie bedzie
fatwiejsze.

e Podawaj dziecku duzo owocdw i warzyw.

e Zapewnij dziecku duzo ¢wiczen (chodzenie, wspinanie itp.).
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6. TRENING NOCNIKOWY W PORZE NOCNEJ

Nocny trening nocnikowy zwykle przychodzi naturalnie. Niewiele mozna zrobi¢ w tej kwestii. Istotna jest
gtownie gotowosE. Jesli zauwazysz, ze pieluszka dziecka jest rano regularnie sucha, mozesz zdjac
pieluszke réwniez na noc.

Przydatne wskazowki

e Mozesz zdjac pieluszke, jesli jest sucha przez przynajmniej 5 z 7 dni.

e Pozwdl dziecku pi¢ normalnie w ciggu dnia (rowniez po 16.00).

e Mokre pieluszki to sygnat, ze organizm dziecka nie jest jeszcze gotowy. Nie denerwuj sie, jesli sie nie
udaje: dziecko nic na to nie poradzi.

e Whpadki sie zdarzaja: przyda sie dobry ochraniacz na materac.

e Nie budz dziecka w nocy na siusiu. To nie pomoze w treningu nocnikowym. Gdy dziecko bedzie
gotowe, samo obudzi, gdy bedzie potrzebowato na siusiu.
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7. OKAZJONALNY REGRES MOZE SIE ZDARZYC

Gdy dzieje sie cos, co jest dla dziecka wymagajace, na przyktad pojawienie sie rodzefstwa,
przeprowadzka lub pdjscie do szkoty, moze zdarzyt sie przejsciowy regres. Taki regres czesto sie zdarza w
przypadku zmian, ktére wymagaja od dziecka przystosowania.

Jak najlepiej zareagowac?

e Daj dziecku czas na przywykniecie do nowej sytuacji.

e Dostosuj swoje oczekiwania. Ustal, z czego wynika chwilowy regres w treningu nocnikowym dziecka.

e Uzgodnij z pozostatymi opiekunami (ztobek lub przedszkole/szkota/rodzina/przyjaciele), jak najlepiej
rozwigzac te sytuacje.

e Jedli po kilku tygodniach nie zauwazysz poprawy, poszukaj pomocy. (Zobacz str. 12)

8. SZKOLA A TRENING NOCNIKOWY

Szkota moze oczekiwat pracy nad treningiem nocnikowym dziecka w odpowiednim czasie. W idealnym
przypadku

dziecko nie powinno sie moczy¢ w dniu poprzedzajgcym rozpoczecie szkoty. To utatwi pdjicie do szkoty i
umozliwi szkole skoncentrowanie sie na zapewnieniu odpowiedniej edukacji dla Twojego dziecka.

Szkota nie moze odmdwic przyjecia dziecka z powodu braku treningu nocnikowego. Dziecko bedzie miet
jednak wiekszg swobode uczenia sie nowych rzeczy, gdy bedzie juz korzystac z toalety. Zacznij zatem w
odpowiednim czasie.

Jedli Twoje dziecko nie ma jeszcze za sobg treningu nocnikowego w momencie rozpoczecia nauki w
szkole, uzgodnij ze szkotg, jak bedziecie nad tym wspdlnie pracowac.

Wiecej informacji: onderwijs.vlaanderen.be > Ouders > Naar school > Naar de kleuterschool > Naar de
kleuterklas vanaf 2,5 jaar
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9. CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ?

Sprawdz dodatkowe wskazowki i obejrzyj nasze filmy na kindengezin.be > ontwikkeling en gedrag >
zindelijkheid

Masz pytania lub potrzebujesz dodatkowej pomocy albo porady?

e Porozmawiaj o tym z pielegniarka lub lekarzem w Kind en Gezin; mogg umowic Cie na konsultacje
wychowawczo-opiekufcze.

e Zadzwonh na infolinie Kind en Gezin (078 150 100) lub skorzystaj z czatu na kindengezin.be > kontakt

e Jedli Twoje dziecko ma wiecej niz 3 lata, mozesz skontaktowac sie z CLB, na przyktad podczas
kontaktu w pierwszym roku przedszkola.

e Mozesz takze zwrdcic sie z pytaniami do sklepu dla rodzicdw lub do O3rodka ds. Dzieci w swojej
gminie.

Kiedy zasiegna porady lekarza?
Prawie kazdy czterolatek siusia do toalety w ciggu dnia oraz korzysta z toalety w celu wyprézniania sie
W ciggu dnia i w nocy. Prawie kazdy pieciolatek siusia do toalety w ciggu dnia i w nocy.

Zasiegnij porady lekarza, jesli Twoje dziecko:
e nadal czesto sie wyprdznia lub ma Slady na bieliznie w ciggu dnia w wieku powyzej 3 lat.

e W wieku 4-5 lat nadal nie ma sucho w ciagu dnia.
e W wieku 6-7 lat nadal nie ma sucho w nocy.
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