Odpieluchowanie
Kiedy i jak zaczqg¢?

Na kazdego rodzica matego dziecka przychodzi czas, w ktéorym zaczyna
zastanawiac sie czy jest to odpowiedni moment na odpieluchowanie jego pociechy.
Czasem dzieje sie to pod wptywem witasnych obserwacji, czasem na podstawie informacgji
0 gotowosci dziecka od pan ze ztobka lub sugestii najblizszego otoczenia, innym razem
pod wptywem presji, ze zbliza sie czas pdjscia malucha do przedszkola...

U kazdego dziecka gotowos¢ do rezygnacji z pieluszki pojawia sie w nieco innym
momencie oraz przebiega troche inaczej. | cho¢ specjalisci sg zgodni, ze wiekszos¢ dzieci
jest na to gotowa pomiedzy 2-2,5 a 3 rokiem zycia to jest to sprawa bardzo indywidualna.

Skad wiedzie¢, ze to juz czas i ze dziecko jest gotowe na pozegnanie

z pieluszkami??? Warto znac sygnaty, ktére nam o tym podpowiedzg. Nalezg do nich:

e zwiekszenie pojemnosci pecherza - rozpoznajemy to po coraz dtuzszych momentach
w ciggu dnia, kiedy pieluszka jest sucha (2 godziny i diuzej / wstawanie z drzemdki
z suchg pieluszkg),

e Swiadomos¢ wyproéznienia sygnalizowana przez dziecko stowami, mimikg twarzy lub
poprzez szukanie intymnego miejsca i chowanie sie, aby zrobi¢ kupke,

e zmiana zachowania przed zatatwieniem potrzeby fizjologicznej (wiercenie sie,
zaciskanie nézek, tapanie za pieluszke, dreptanie w miejscu),

e odczuwanie dyskomfortu po zrobieniu kupki lub siusiu (dziecko zaczyna komunikowa,
ze chce byc¢ przebrane), sygnalizacja mowg lub gestem, ze pieluszka jest petna i jej
zawartos¢ przeszkadza dziecku

e komunikowanie przez dziecko (czesto tuz przed), ze chce zrobi¢ kupke lub siusiu,

e zrozumienie pojec zwigzanych z odpieluchowaniem (siusiu, kupa, nocnik, pieluszka, itp)
oraz zainteresowanie tematem (dziecko chce usigs¢ na nocniku, podgza za tobg, gdy
korzystasz z toalety i intryguje je to co robisz),

e niechec do pieluchy (che¢ chodzenia bez niej lub odkrycie atrakcyjnosci majtek).

Przede wszystkim niezwykle istotne jest, aby proces przejscia z pieluszek na majtki
przebiegat w pozytywnej atmosferze, bez kar, zawstydzania, wywierania presji bgdz
robienia dziecku wyrzutéw, ze ,znow sie zasikato”. Nie oczekujmy, ze stanie sie to z dnia
na dzien, jak za dotknieciem magicznej rézdzki. Dziecko uczy sie dopiero odczytywania
impulsdéw z wewnatrz wtasnego ciata, na ktére do tej pory nie zwracato uwagi i nie miato
potrzeby kontrolowania ich. Mato, ze trzeba poczuc i nazwac ,,chce mi sie siusiu/kupke”,

pojs¢ do toalety... Odtozenie na bok klockow, rezygnacja z kolejnego zjazdu ze zjezdzalni
czy przerwanie atrakcyjnej zabawy ,tylko” po to, by skorzystac z toalety - to wyzwania
wymagajgce pewnego poziomu dojrzatosci, a takze umiejetnosci identyfikowania
bodzcow ptyngcych z podbrzusza lub z jelit w czasie, gdy dziecko pochtoniete jest zupetnie
inng aktywnoscia.



W okresie odpieluchowania polecam zaopatrzenie sie przez rodzicéw (poza nocnikiem
oraz duzg dozg cierpliwosci i wyrozumiatosci) w utatwiacze zycia takie, jak:

e jednorazowy rozktadany nocnik typu ,Tron” (dostepny drogeriach i sklepach
internetowych), niezwykle przydatny, gdy jesteSmy poza domem i styszymy nagte
~Kupallll”. Nie jest on wygodny na dtuzsze ,posiedzenia”, ale w sytuacjach awaryjnych -
nieoceniony. Ma jednorazowy biodegradowalny wktad chtonny, zatem mozna go
roztozy¢ w dowolnym miejscu, po czym po uzyciu wyrzuci¢ do kosza na smieci.
Opakowanie jest wielkosci wiekszego portfela, zatem zmiesci sie w kazdej torebce.

e Wersjg bardziej zaawansowang w stosunku do powyzszej - jest nocnik turystyczny,
posiadajgcy jednorazowe wktady gotowe do uzycia poza domem lub wktady silikonowe
wielokrotnego uzytku

e Wodoodporne podktady na materac, gumowane przescieradta - aby nawet, gdy w nocy
zdarzy sie dziecku siusiu do t6zka - bez problemu méc je zdjg¢ i mie¢ nadal suchy
materac.

e Ze 20 par majtek i szeroki zapas dolnych czesci garderoby. Tak, tak, akurat w tym
wzgledzie nie ograniczajmy sie i nie tudzmy, ze 1 para majtek na dzien wystarczy... Na
tym etapie nie dorzucajmy sobie presji ciggtego sprawdzania czy pranie wyschto
i niepokoju czy bedzie co jutro ubrac.

e Ksigzeczki poruszajgce tematyke pozegnania z pieluszkami. Na rynku wydawniczym
jest wiele pozycji poruszajgcych ten temat, zatem jest w czym wybierac! Dla przyktadu
moge podac np. ,Nocnik nad nocnikami” A. Frankel - ksigzeczke wydang w 2 wersjach:
dla chtopca i dla dziewczynki.

Warto, aby dziecko miato szanse w sposéb naturalny poznad¢, jak wyglada kupa czy
siusiu i wiedzie¢, ze dorosli takze korzystajg z toalety! Nie ukrywajmy zawartosci pieluszki
i zapoznajmy z nig pocieche. Catkiem sporo dzieci zwyczajnie nie wie jak wyglada ich kupa,
bo rodzice podczas zmiany pieluszki, szybko zwijajg jg i wyrzucajg do kosza. Istotne, aby
dziecko wiedziato jak wyglgda kupa i aby nie przerazito sie, kiedy zobaczy jg dopiero po
zrobieniu do nocnika. Zatem modelujmy pozgdane zachowania chodzgc razem do
tazienki, nie zamykajmy za sobg drzwi toalety i pozwélmy dziecku zobaczy¢, jak zatatwia
sie potrzeby fizjologiczne. Niech ta czynnosc¢ bedzie dla nich naturalna.

Odpieluchowanie w nocy

Przede wszystkim tg czeS¢ zostawmy na sam koniec. Jak juz dziecko w petni
opanuje zgtaszanie potrzeb fizjologicznych w ciggu dnia w domu i w ztobku - mozna
rozwazy¢ czy nadszedt czas na zdjecie pieluchy takze w nocy. Specjalisci twierdzg, ze
dojrzewanie uktadu moczowego, a nawet sama umiejetnos¢ wybudzania sie i gotowos¢
do przespania na sucho catej nocy trwa do 5 roku zycia dziecka! Nie spieszmy sie zatem,
poniewaz odpieluchowanie nocne wigze sie z umiejetnoscig wstrzymania potrzeby
fizjologicznej przez kilka, a nawet kilkanascie godzin. Do tego potrzebny jest odpowiednio
duzy pecherz, ktéry moze pomiesci¢ wystarczajgcg ilos¢ moczu. Dojrze¢ musi réwniez
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uktad hormonalny, odpowiedzialny za oddawanie mniejszej ilosci bardziej zageszczonego
moczu.

Zaktadanie dziecku na noc pieluchy lub pieluchomajtek nie zaburza procesu
dziennego odpieluchowania. Natomiast zbyt szybkie pozbywanie sie pieluchy na noc, a co
za tym idzie - zbyt duza liczba wpadek i moczen nocnych moze wpedzi¢ dziecko
w poczucie winy oraz wstydu. Bedzie tez frustracjg dla rodzica. Z pewnoscig mozemy
wspomoc odpieluchowanie nocne zmniejszajgc np. ilosci ptynéw pitych przez dziecko
przed snem. Nawet osoba dorosta moze miec problem i czu¢ potrzebe odwiedzenia nocg
toalety, jezeli wypije nadmierng ilos¢ wody przed péjsciem spaé. Mozemy tez zostawic
przy dzieciecym tézeczku nocnik. W ten sposob, gdy malucha obudzi potrzeba siusiania -
wieksza szansa, ze majgc nocnik blisko - zdgzy z niego skorzysta¢. Mozna rowniez
zachecac wieczorem dziecko do skorzystania z nocnika lub toalety - z uptywem czasu
stanie sie to dla niego nawykiem i nauczy sie, ze tuz przed snem warto zrobic siusiu.

Rezygnacja z pieluch to proces, ktéry wymaga od rodzica wielkiej cierpliwosci
i wyrozumiatosci. Nalezy przede wszystkim docenia¢ dziecko za wszelkie sukcesy
i zachecac do wspoétpracy, unikajgc kar i okazywania niezadowolenia z faktu, ze maluch
nie opanowat jeszcze tej umiejetnosci. Z pewnoscig dobrg porg na rezygnacje z pieluszek
sg ciepte miesigce roku (zatem pozniejsza wiosna i lato), jednak niech nie bedzie to
wyznacznikiem bezwzglednego czasu na wyrzucenie pieluch. Zawsze warto wzig¢ pod
uwage czy rzeczywiscie jest to wtasnie to lato i czy nie lepiej dac jeszcze dziecku troche
czasu i odczekac np. kilka nastepnych miesiecy. Warto tez zwrdéci¢ uwage na to, aby proces
odpieluchowania nie tgczyt sie z innymi waznymi zmianami w zyciu dziecka takimi, jak np:
pojawienie sie rodzenstwa, przeprowadzka czy pojscie do ztobka. Wszelkie duze zmiany
w zyciu dziecka dobrze jest wprowadzac pojedynczo.

Odpieluchowanie a ztobek

Jesli dziecko chodzi do ztobka, a my widzimy jego gotowos¢ - warto porozmawiad
z paniami opiekunkami w celu ustalenia wspdlnej drogi dziatania. Dobrze, kiedy proces
odpieluchowania przebiega w domu i ztobku, jednak to w domu, jako pierwszym,
rozpoczynamy przygode z majtkami zamiast pieluszki i warto nieco rozdzieli¢ w czasie te
dwa procesy. W ztobku jest zbyt wiele bodzcow i zbyt wiele wrazen, aby oczekiwaé od
dziecka, ze bedzie kontrolowac Swiezo nabytg umiejetnos¢. A zatem zaczynamy w domu,
a kontynuujemy w ztobku.

Konsekwencje zbyt wczesnego odpieluchowania

Dlaczego nie warto wywiera¢ nadmiernej presji na dziecko w zakresie
odpieluchowania? Poniewaz, wg specjalistéw, kiedy dziecko nie jest jeszcze fizycznie
i emocjonalnie gotowe - moze stac sie to przyczyng jego silnego stresu, przyczyni¢ do
wzmozonego napiecia miesni dna miednicy lub prowadzi¢ do nawykowych zaparc.
Odpieluchowanie to nie jest wyscig, a wazna umiejetnos$¢ w zyciu dziecka, ktéra nie



powinna by¢ wprowadzona zbyt wczesnie. Obserwujmy zatem nasze dziecko
i sprawdzajmy czy rzeczywiscie jest gotowe na rezygnacje z pieluszek.

Opracowata: Barbara Rebata, psycholog



