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Zindelijkheidstraining…waar te beginnen? In Zindelijk in een week laat Gina Ford in gemakkelijke en effectieve stappen zien hoe snel en simpel het kan zijn. Met handige tips en ervaringsverhalen van andere ouders. Inclusief advies bij ongelukjes, beloningen en bedplassen. Eindelijk niet meer die luiers!

Recensie(s)

Alle ouders van peuters hebben ermee te maken: zindelijkheids­training. Dit boekje vormt een goede aanvulling op de vele adviezen die ouders hierover krijgen. Het beschrijft kort en bondig hoe je de peuter in een week zindelijk krijgt. Allereerst wordt zeer helder verteld welke signalen de peuter uitzendt wanneer hij toe is aan zindelijk worden. Vervolgens wordt een zevendaags programma uiteengezet. De eerste dagen zijn cruciaal, maar met de duidelijke adviezen die in dit boekje worden gegeven, kan het niet mislukken. Daarna is het een kwestie van vasthouden wat geleerd is. Praktijkvoorbeelden verlevendigen de tekst. Tot slot voor iedere ouder herkenbare vragen en antwoorden over zindelijk worden. Prettig leesbaar en praktisch. Geschreven door een populaire ouderschapsdeskundige.
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Bij het begin beginnen

Inleiding

Zoals bij elk aspect van de zorg voor kinderen lopen de adviezen van deskundigen over de beste leeftijd om met zindelijkheids­training te beginnen sterk uiteen. Dat maakt het voor ouders heel moeilijk om te bepalen wanneer hun kind er klaar voor is om zijn luier te verruilen voor het potje. Veel deskundigen adviseren om het kind te laten bepalen wanneer hij er klaar voor is. Anderen vinden het het best om kinderen al vanaf negen maanden met regelmatige tussenpozen elke dag op het potje te zetten. Nanny Smith adviseert ouders hun baby in de box op het potje te zetten en het kindje te ondersteunen met een katoenen luier die aan de spijlen wordt vastgeknoopt. Al die benaderingen zullen in sommige gevallen best werken, maar geen van alle werkt altijd en bij alle kinderen. De voornaamste reden daarvoor is dat de sleutel tot succes bij zindelijkheids­training niet zozeer zit in het feit of het kind er klaar voor is, maar of de ouders en de rest van het gezin er klaar voor zijn. Ook al vertoont een kind alle tekenen dat hij er klaar voor is zijn luier voorgoed af te doen, dan nog kan zindelijkheids­training op een drama uitlopen als de ouders er niet klaar voor zijn. Als mijn programma voor zindelijkheids­training strikt wordt opgevolgd, werkt het meestal binnen een week en worden de valkuilen waar ouders vaak in lopen omzeild. Net als bij alle andere opvoedkundige adviezen die ik ouders geef, zijn mijn visies gebaseerd op praktijkervaring en hebben ze hun vruchten afgeworpen in al heel wat gezinnen.

Wat is zindelijkheids­training?

In mijn optiek is een zindelijk kind een kind dat weet of aanvoelt wanneer hij naar de wc of op het potje moet en in staat is uit zichzelf te gaan, zonder hulp zijn broek omlaag te doen, zijn behoefte te doen op de wc of het potje, zijn broek weer aan te trekken en dan zijn handjes te wassen en af te drogen. Een kind dat er steeds op moet worden gewezen dat hij naar de wc of het potje moet en nog hulp bij zijn kleren nodig heeft, is naar mijn mening nog niet volledig zindelijk. Al deze aspecten beheerst een kind pas als hij controle over zijn blaas en darmen heeft. De leeftijd waarop dit gebeurt, varieert van kind tot kind. Proberen een kind zindelijk te maken voordat hij controle over zijn blaas heeft, zal leiden tot ongelukjes en heel veel frustratie, zowel bij het kind als bij de ouders.

Het moment om te beginnen

Ouders vragen me vaak wat de beste leeftijd is om met zindelijkheids­training te beginnen. Ieder kind is anders, maar op basis van mijn ervaring met honderden moeders en kinderen kan ik zeggen dat de meerderheid van de kinderen er tussen de 18 en 24 maanden klaar voor is. Er zijn maar weinig kinderen van onder de 18 maanden wier spieren voldoende zijn ontwikkeld om de noodzakelijke controle over de blaas te kunnen uitoefenen. We kennen bijna allemaal wel van die verhalen uit de oude doos dat kinderen in de tijd van onze grootouders al met een jaar zindelijk waren. In werkelijkheid waren het echter hun moeders die getraind waren, en niet de kinderen zelf. Door een klein kind de hele dag door op het potje te zetten was de kans groot dat het regelmatig zijn behoefte erop deed. En uiteraard scheelde dat een hoop werk bij het wassen en uitkoken van de katoenen luiers van die tijd. Maar het betekent niet dat de kinderen toen ook daadwerkelijk zindelijk waren. Ik kan niet genoeg benadrukken dat een dreumes of peuter die echt zindelijk is, zelf aanvoelt wanneer hij zijn behoefte moet doen en zelf zijn broek kan laten zakken, zijn behoefte op het potje doet, zijn billen afveegt en zijn broek daarna weer optrekt. Als een kind wel aanvoelt dat hij naar de wc moet, maar niet heeft geleerd zijn kleren uit en aan te trekken, kan zindelijkheids­training heel lastig worden.

Signalen

Vanaf de leeftijd van 18 maanden is het de moeite waard om in de gaten te houden of je kind de signalen afgeeft die aangeven dat hij wellicht klaar is voor fase 1. Voor een succesvolle zindelijkheids­training moet je kind ook bepaalde vaardigheden beheersen.

Signalen en vaardigheden die aangeven dat je kind er klaar voor is:

1 Hij is ouder dan 18 maanden.

2 Zijn luier is regelmatig droog na zijn middagslaapje. Een luier die gedurende een aantal uren droogt blijft, wijst erop dat het kind meer controle over zijn blaas begint te krijgen.

3 Als het kind een grote boodschap doet, is hij zich daar bewust van. Hij wordt bijvoorbeeld stilletjes en geconcentreerd, of wijst op zijn luier en zegt ‘bah’ of ‘poep’ of iets in die geest.

4 Hij kan eenvoudige instructies begrijpen en opvolgen, bijvoorbeeld ‘Pak de rode bal’ of ‘Leg het knuffeltje maar in de box’.

5 Hij wil erg graag meehelpen met zich aan- en uitkleden, bijvoorbeeld van zijn schoenen, sokken en broek, en begrijpt wat het omhoog of omlaag trekken van zijn broek inhoudt.

6 Hij kan de lichaamsdelen aanwijzen die jij noemt, bijvoorbeeld ‘Waar is je navel?’, ‘Waar is je neus?’, enzovoort.

7 Hij is in staat stil te zitten en zichzelf 5-10 minuten bezig te houden met of zich te concentreren op een boekje, een speeltje of een filmpje.

Als je kind bovengenoemde tekenen nog niet allemaal vertoont, zou ik het niet aanraden om al aan fase 1 te beginnen. Ook al is zijn luier regelmatig enkele uren droog, dan nog is het heel moeilijk om hem te trainen als hij nog niet in staat is meer dan een paar minuten achter elkaar stil te zitten of aan eenvoudige verzoekjes te gehoorzamen. Het is in zo’n geval aan te raden eerst aan die vaardigheden te werken en pas dan over te gaan op fase 1 van de zindelijkheids­training.

Onthoud dat voor een snelle en succesvolle zindelijkheids­training ouders én kind er helemaal klaar voor moeten zijn.

Stimuleren om mee te helpen

Als je merkt dat het lastig is je kind te stimuleren mee te werken bij klusjes als aan- en uitkleden en speelgoed opruimen, raad ik het gebruik van een stickerkaart aan. Als je kind vrijwillig meewerkt met een van die taakjes kun je hem belonen met complimentjes en met een sticker. Ook al begrijpt hij het idee achter de stickerkaart nog niet helemaal, dan geeft het aantal stickers dat hij op een dag verdient in elke geval goed aan hoe behulpzaam hij is geweest.

Ik vind het zelf ook handig om elke keer dat ik een kind vraag om iets te doen een kruis in een vakje van de stickerkaart te zetten, waar ik dan een sticker op plak als hij inderdaad uitvoert wat ik hem vraag. Zo kun je meteen zien hoeveel van jouw verzoeken hij heeft ingewilligd en hoeveel niet. Zodra je ziet dat een aantal dagen achter elkaar bijna alle kruisjes zijn bedekt met een sticker én je kind alle andere tekenen vertoont, kun je overgaan op fase 1 van de zindelijkheids­training.


Praktijkvoorbeeld

Mark, vier jaar oud

Mark was drie jaar en negen maanden toen hij een zusje kreeg voor wie ik ging zorgen. Zijn moeder had twee keer geprobeerd hem zindelijk te krijgen. De eerste keer was toen hij net twee jaar was en de tweede keer toen hij tweeënhalf jaar was. Beide keren waren uitgelopen op een ramp, waarbij Mark enorme driftbuien kreeg als zijn moeder hem probeerde over te halen om op het potje te gaan. De huisarts adviseerde Marks moeder haar pogingen te staken en te wachten tot Mark zelf aangaf dat hij eraan toe was. Ze verzekerde haar dat als hij een jaar of vier zou zijn, hij automatisch van zijn luiers af zou willen. Dat geldt misschien voor veel kinderen, maar er zijn altijd een paar stijfkopjes bij die ondanks het feit dat ze op een leeftijd komen waarop ze zich bewust zijn van hun aandrang, zich blijven verzetten tegen het dragen van een onderbroek in plaats van een luier. En Mark behoorde zeer zeker tot die categorie. De eerste paar weken viel me op dat hij bij elk verzoek van zijn ouders begon te piepen of driftig werd.

Hem in de kleren krijgen ‘s ochtends was een drama. Zijn moeder begon meestal met Mark te vleien en hem om te kopen. Uiteindelijk duurde de hele vertoning vaak wel 40 minuten. Maar tegen die tijd was Mark vaak helemaal hysterisch, driftig en aan het huilen omdat zijn moeder hem in de houdgreep moest nemen om hem aan te kleden. En ‘s avonds bij het uitkleden volgde hetzelfde spektakel. De maaltijden waren ook momenten van veel spanning. Zijn moeder was altijd bang dat hij niet genoeg binnenkreeg en ging er altijd toe over om hem te voeren en hem om te kopen met het vooruitzicht van snoepjes en ijsjes als hij zijn bordje leegat. Tegen de tijd dat Mark vier jaar was, vroeg zijn moeder me of ik dacht dat hij klaar was voor zindelijkheids­training. Ik zei dat ik het gevoel had dat zolang Mark niet had geleerd om aanwijzingen op te volgen op het gebied van basale zaken als aankleden, opruimen en eten, het niet erg waarschijnlijk was dat hij wel geneigd zou zijn om aanwijzingen over toiletgedrag op te volgen. Ik adviseerde de ouders om met mij een lijst van basisregels op te stellen om Marks lastige gedrag te verbeteren. Als we zijn gedragsproblemen eenmaal aangepakt zouden hebben, zou hij zo zindelijk zijn. Daar was ik van overtuigd.

Het eerste wat ik deed, was een stickerkaart voor Mark maken. Elke keer als Mark meewerkte met de drie op de kaart genoemde dingen, kreeg hij een sticker. Het eerste was dat hij zonder hulp van zijn ouders het grootste deel van zijn bord netjes moest leegeten. Het tweede was dat hij zichzelf moest aankleden. En het derde was dat hij zijn speelgoed moest opruimen als hem dat gevraagd werd. We legden Mark uit dat als hij elke dag vier stickers verdiende, hij aan het eind van de middag vier snoepjes mocht kiezen uit de pot. De eerste paar dagen gingen moeizaam. Mark had driftbui na driftbui tijdens het eten en gooide zijn kleren de hele kamer door als we hem vroegen zich aan te kleden. Ik legde zijn moeder uit dat het heel belangrijk was dat we rustig en consequent met die driftbuien omgingen. Als hij niet wilde eten, zeiden we: ‘Oké, prima, je hebt blijkbaar geen honger.’ Dan haalden we het bord weg zonder verder al te veel te zeggen. Als hij dan een uur of twee later iets te eten vroeg, kreeg hij niets tot de volgende maaltijd. Voor het aankleden werd hij alleen met zijn kleren in zijn kamer gelaten met de belofte dat als hij aangekleed was, we naar de speeltuin zouden gaan. Om de 2-3 minuten liepen we zijn kamer binnen om hem daaraan te herinneren, maar we hielpen hem niet met aankleden. Als hij weigerde zijn speelgoed op te ruimen, pakten we simpelweg het speelgoed waar hij mee had gespeeld van hem af en zeiden dat hij het de volgende dag terug zou krijgen als hij dan had besloten er beter voor te zorgen.

De eerste twee dagen waren een drama. Overal lagen speeltjes en kleren en één keer duurde het twee uur voordat hij aangekleed was. Tijdens het ontbijt en de lunch belandde het grootste deel van het eten op de grond of in de vuilnisbak. We hielden ons aan de regels die we hadden opgesteld en lieten nooit merken dat we gefrustreerd of boos waren over zijn gedrag – wat soms erg moeilijk was. We bleven hem zeggen dat als hij zoet was een sticker kreeg, en bij vier stickers iets lekkers.

Op de derde dag vond er een omslag plaats, toen het hem lukte drie stickers te verdienen. Zonder dat hij het doorhad, plakte ik er een vierde sticker bij, zodat hij die middag zijn beloning zou krijgen. Na bijna drie dagen zonder lekkers, traktaties en filmpjes was hij door het dolle heen toen hij werd beloond voor zijn goede gedrag. We overlaadden hem met complimentjes en bleven zeggen dat we trots op hem waren, en papa, oma en opa ook.

Tegen het eind van de week leek Mark een ander kind. Hij kleedde zichzelf aan, at zijn bord leeg en ruimde zijn speelgoed op zonder gezeur of weerstand. Ik had het gevoel dat hij nu klaar was voor de zindelijkheids­training. Vanwege zijn leeftijd stelde ik voor om maar gelijk naar fase 2 te gaan. Op de maandag van de week erna zetten we een extra rij vakjes op zijn stickerkaart en legden hem uit dat hij een grote jongen was die best net als papa grotejongensonderbroeken kon dragen en op het potje of de wc kon plassen en poepen.

Elke keer dat hem dat lukte, kreeg hij een speciale gouden sticker. Bij vier gouden stickers op één dag kreeg hij een klein ijsje of een speciaal toetje. Hoewel hij de eerste dagen aardig wat ongelukjes had, lukte het hem om steeds vier stickers op zijn kaart te krijgen. Op de vierde dag was Mark overdag helemaal droog en ging hij met veel plezier op de grote wc.

‘s Nachts droeg hij de eerste drie maanden nog luiers. Daarna werd hij bijna elke ochtend droog wakker. We zetten een potje neer en deden een nachtlampje aan op zijn kamer. We vertelden hem dat als hij ‘s nachts moest plassen, hij moest opstaan en op zijn potje moest gaan zitten. De eerste paar nachten had hij nog een paar keer een ongelukje, een in bed en een doordat hij per ongeluk naast het potje plaste. Daarna was hij elke ochtend volkomen droog.



Voorbereiding op zindelijkheids­training

Dit heb je nodig

Zorg ervoor dat je alle benodigdheden in huis hebt voordat je je kind begint voor te bereiden op de zindelijkheids­training. Om te beginnen zijn dat twee potjes, een voor boven en een voor beneden; dat scheelt een hoop heen en weer gesleep. In de eerste fase van de training is het vaak eerder een kwestie van het potje naar het kind brengen dan het kind naar het potje.

Twee potjes – Deze zijn bij voorkeur van het simpele, robuuste ontwerp met een brede bovenrand en een spatschermpje aan de voorkant. De onderkant moet goed breed zijn, zodat het potje op de grond blijft staan als je kind opstaat. Begin in deze fase liever nog niet aan hippe, ingewikkelde modellen met deksel. Ik raad ook aan om twee dezelfde potjes te nemen. Ik heb vaak genoeg meegemaakt dat een kind weigerde op het groene potje beneden te gaan omdat hij het rode boven mooier vond!

Brilverkleiner – Dit is een speciaal ontworpen inzetstuk dat je op de wc-bril plaatst om de zitting te verkleinen. Kies een goed passende verkleiner; handgrepen aan de zijkant zijn handig voor je kind om zichzelf te ondersteunen.

Kussentje – Tot je kind goed zindelijk is, is het aan te bevelen in de auto of buggy voorzorgsmaatregelen te nemen. Ik adviseer een klein kussentje te kopen en dat in een plastic zak te stoppen. Daaroverheen kun je een losse, uitwasbare, decoratieve hoes doen. Dat wordt dan het speciale kussentje van je kind, waar hij op zit in de buggy, in het autostoeltje en wanneer hij op bezoek gaat. Het werkt veel beter dan gewoon een plastic zak op een zitting. Mijn ervaring is dat veel kinderen zo’n zak zien als een soort veilig vangnet, waardoor ze minder snel geneigd zijn aan te geven dat ze moeten plassen. Bij een kussentje weet het kind niet dat er een plastic laag omheen zit; hij zal zijn speciale kussentje graag droog willen houden!

Acht onderbroekjes – Koop de onderbroekjes het liefst aan de grote kant. Dat maakt het voor het kind makkelijker ze zelf aan en uit te doen. Bovendien kunnen ze nog wat krimpen in de was. Ik raad altijd af om luierbroekjes te gebruiken, want als de luier eenmaal af is, moet hij afblijven, in elk geval tot het volgende slaapje of ‘s nachts. Luierbroekjes geven verwarrende signalen aan een kind, dus ik zou ze niet gebruiken.

Boekjes, cd’s en dvd’s – Koop of leen in de bibliotheek een aantal boekjes of cd’s met verhaaltjes of liedjes zodat je kind zich minder snel verveelt als hij op het potje zit. Dvd’tjes kunnen gebruikt worden als laatste redmiddel voor kinderen die echt niet willen blijven zitten.

Stickerkaart – Maak een vrolijk gekleurde stickerkaart met de naam van je kind erop en koop stickers in alle soorten en maten. Als je kind het potje een aantal keren op rij succesvol heeft gebruikt, beloon hem dan met een extra grote of mooie sticker.

Gastendoekje – Het is voor een klein kind makkelijker om zijn handen af te drogen met een klein gastendoekje dan met een handdoek. Laat hem zelf de kleur of het motief kiezen om handen wassen na het potje te stimuleren.

Opstapje – Met een klein, stevig opstapje kan je kind makkelijker bij de kraan van het fonteintje om zijn handen te wassen. Het kan ook gebruikt worden als opstapje voor het toilet.

Kleding – De eerste dagen van de zindelijkheids­training is het handig om je kind een kort shirt aan te trekken dat hij niet omhoog hoeft te trekken als hij zijn behoefte doet. Verderop in de training is het aan te bevelen hem kleding aan te trekken die hij makkelijk aan en uit kan doen als hij op het potje gaat.

Rompers moeten bijvoorbeeld vervangen worden door gewone hemdjes. Tuinbroeken zijn even niet handig en broeken met veel knopen en riempjes ook niet. Het is het handigst om je kind broeken met elastiek en een T-shirt of sweater te laten dragen tot hij zindelijk is.

Twee emmers – Deze zijn handig als je eenmaal begonnen bent met fase 1 en geen luiers meer gebruikt. Een emmer wordt gevuld met warm water en desinfecterend middel om wat naast het potje belandt schoon te maken. De andere wordt gevuld met koud water en waspoeder en is voor natte of bevuilde kledingstukken.

Het potje introduceren

Als je wacht tot je kind 18 maanden of ouder is en hij alle signalen en vaardigheden vertoont die ik eerder noemde, is de kans groter dat hij begrijpt waar het potje toe dient als je hem dat uitlegt. Veel deskundigen adviseren om het potje te introduceren geruime tijd voordat het kind eraan toe is het te gebruiken, zodat hij er vertrouwd mee raakt. Het is echter mijn ervaring dat de meeste kleine kinderen erg snel hun interesse in iets verliezen en dat in huizen waar het potje lang voor gebruik werd geïntroduceerd, het gebruikt wordt als speelgoed, bijvoorbeeld om blokjes in te stoppen. Ik raad daarom aan het kind pas kennis te laten maken met het potje tot hij alle tekenen vertoont die op bij ‘Signalen’ worden genoemd.

Omdat alle kinderen van die leeftijd van rollenspellen houden, is het een goed idee om je kind zo vaak mogelijk mee te nemen als je zelf naar het toilet gaat. Stimuleer hem om op het potje te gaan zitten, maar doe zijn luier nog niet af. Laat hem naar jou kijken terwijl je laat zien en uitlegt wat je zelf doet; zo leer je je kind al ruim van tevoren wat uiteindelijk ook van hem verwacht wordt. Belangrijk in deze fase is dat hij leert om stil op het potje te blijven zitten, terwijl jij met simpele, duidelijke taal en handelingen uitlegt wat je doet. Het volgende voorbeeld illustreert de belangrijkste boodschap die je op je kind wilt overbrengen:

• Je zegt: Mama moet plassen

Nuttige handeling: je pakt hem bij de hand en neemt hem mee naar het toilet

• Je zegt: Mama plast op de wc

Nuttige handeling: laat hem de wc zien en wijs aan waar de plas naartoe gaat

• Je zegt: Mama trekt haar broek naar beneden

Nuttige handeling: laat zien hoe je je broek omlaagtrekt

• Je zegt: Mama gaat op de wc zitten, mama gaat plassen. Jeroen mag op het potje zitten

Nuttige handeling: klap in je handen als hij op het potje gaat zitten en prijs hem door te zeggen: ‘Wat ben je toch een slim jongetje! Wat kun jij goed op het potje zitten!’

• Je zegt: Mama is klaar met plassen. Mama trekt haar broek weer aan

Nuttige handeling: laat zien hoe je je broek omhoogtrekt


Praktijkvoorbeeld

Silke, een jaar en tien maanden oud

Elize had de schema’s uit De tevreden baby gevolgd vanaf het moment dat haar dochter Silke zes dagen oud was. Ze was een modelbaby geweest, die doorsliep van 7 uur ‘s avonds tot 7 uur ’s ochtends en die vanaf acht weken alleen nog maar een voeding kreeg om 22.00 uur. Met vier maanden had ze ook die niet meer nodig. Tussen de middag sliep ze ook anderhalf tot twee uur, tot ze 22 maanden was. Toen gebeurde het op een dag dat Elize Silkes kamertje in liep om haar wakker te maken na haar slaapje en Silke helemaal naakt in haar bedje aantrof, van top tot teen onder de poep. Elize schrok zo van die aanblik dat ze hard gilde. Silke was zich er natuurlijk niet van bewust dat ze iets verkeerd had gedaan en schrok op haar beurt van haar moeders reactie. Ze barstte onmiddellijk in tranen uit. Elize pakte het besmeurde kind op en probeerde haar te troosten door te zeggen dat mama al die vieze, stinkende poep snel zou opruimen.

Nadat ze was gewassen, werd Silke weer een blij, gezellig meisje en de rest van de dag verliep normaal. Toen Elize Silke die avond echter in bed wilde leggen, werd Silke hysterisch en wilde niet gaan liggen. Het kostte Elize bijna twee uur om haar in slaap te krijgen. Die nacht werd ze drie keer wakker en moest ze elke keer opnieuw in slaap gebracht worden. De volgende dag weigerde Silke halsstarrig voor haar middagslaapje naar bed te gaan; ze krijste elke keer dat haar moeder haar probeerde neer te leggen. Die avond was een herhaling van de vorige avond: Silke begon te krijsen zodra haar moeder haar in de buurt van haar bedje bracht. De dag erop ging Elize met haar dochter naar de huisarts, ervan overtuigd dat het meisje iets onder de leden had. Silke werd onderzocht en gezond bevonden. Die avond vond weer hetzelfde drama plaats als de twee avonden ervoor. De volgende dag belde Elize me wanhopig op om advies te vragen voor deze plotselinge gedragsverandering.

Terwijl ik naar haar verhaal luisterde, raakte ik ervan overtuigd dat er een relatie was met de dag waarop Silke halverwege haar slaapje wakker was geworden en haar luier had uitgetrokken. Elize bevestigde wat ik al vermoedde: Silke had nog nooit haar eigen poep gezien. Als ze werd verschoond, werd haar luier snel dichtgevouwen en weggegooid zonder dat er enige aandacht aan de inhoud werd geschonken.

Die keer dat Silke haar luier had uitgetrokken en haar poep had ontdekt, was ze natuurlijk nieuwsgierig geworden naar wat ze zag. Wat haar nieuwsgierigheid echter in een heel naar gevoel had doen omslaan, was vermoedelijk de reactie van haar moeder op het besmeurde kind. En aangezien het voorval en de reactie van haar moeder hadden plaatsgevonden terwijl Silke in haar bedje zat, was er volgens mij een verkeerde slaap-associatie ontstaan. Het is niet zo dat ik ouders aanbeveel een hele happening van elke luier te maken, maar ik denk wel dat het goed is om je kind af en toe te laten zien wat er in de luier zit. Zeg daarbij iets als: ‘Laten we deze luier met poep helemaal dichtvouwen en hem in de emmer gooien.’ Noem de ontlasting van je kind nooit vies of stinkend. Ik heb al heel wat dreumesen gezien met ontlastingproblemen omdat hun ouders hun onopzettelijk een slecht gevoel hadden gegeven over hun natuurlijke lichaamsgedrag. Voor kinderen die nog nooit hun eigen poep hebben gezien, kan de zindelijkheids­training heel lastig verlopen als ze steeds het gevoel hebben dat ze iets doen wat papa of mama vervelend vindt.

Ik adviseerde Elize om tijdelijk ‘s avonds bij Silkes bedje te blijven zitten en dat ze Silke de inhoud van haar luier liet zien als ze had gepoept. Verder dat ze Silke mee zou nemen naar het toilet als ze zelf ging om haar te laten zien dat mama ook poept.

Binnen een week werd het al makkelijker om Silke naar bed te brengen. Ze werd ‘s nachts nog wel een of twee keer wakker en moest dan gerustgesteld worden. Ze stond ook ontspannener tegenover haar eigen ontlasting en ging met plezier op het potje. Ik zei tegen Elize dat ze nog een week door moest gaan met geruststellen. Als ze dan het gevoel had dat Silke helemaal geen problemen meer had met haar eigen poep, kon ze overgaan tot twee of drie nachten slaaptraining om haar weer van 7 uur ‘s avonds tot 7 uur ‘s ochtends te laten slapen. Sommige opvoedkundigen zijn van mening dat sommige kleine kinderen bang zijn voor hun eigen poep en hun ontlasting daarom proberen op te houden, omdat ze het gevoel hebben een deel van zichzelf kwijt te raken. Ze menen dat het beter is dat het kind niet te zien krijgt dat zijn ontlasting wordt weggespoeld of weggegooid in een luier. Persoonlijk geloof ik dat kinderen van ongeveer een jaar juist bewust moeten worden gemaakt van wat er in hun luier zit. Op die jonge leeftijd is het volgens mij veel beter dat de ouders heel ontspannen met ontlasting omgaan dan dat het kind het functioneren van zijn eigen lichaam moet ontdekken op de manier van Silke.



Nat en droog begrijpen

Als je zelf je handen wast, moedig je kind dan aan om mee te doen en zijn handjes ook te wassen en af te drogen. Leg veel nadruk op de woorden ‘nat’ en ‘droog’ en laat zien hoe je handen nat worden van het water als je ze wast en dan droog als je ze afdroogt met een handdoek. Het kan goed zijn om de handdoek af en toe opzettelijk nat te maken en je kind de natte handdoek te laten voelen, waarbij je uitlegt dat het veel fijner is om je handen aan een droge handdoek af te drogen. Laat hem daarna kiezen tussen een natte en een droge handdoek om zijn handen mee af te drogen. Hierdoor leert hij het verschil tussen nat en droog en het belang daarvan begrijpen.

Als je kind te kennen geeft dat hij jou wil nadoen en mee wil doen met het handenwasritueel, en uiteraard verder ook alle tekenen vertoont dat hij klaar is voor zijn zindelijkheids­training, kun je met fase 1 beginnen.

Potjestaal

Als het potje eenmaal is geïntroduceerd, is het belangrijk om te bepalen welke woorden je gaat gebruiken voor de verschillende lichaamsdelen en hun functies. Als je kind op de crèche zit of bijna naar de peuterspeelzaal gaat, kan het een idee zijn om even te vragen welke woorden ze daar gebruiken. ‘Poepen’ en ‘plassen’ zijn waarschijnlijk de meest gebruikte termen, maar er worden natuurlijk ook wel andere woorden gebruikt. Het kan geen kwaad om het even na te vragen, want je wilt niet dat je kind zich op zijn eerste dag op de peuterspeelzaal raar voelt omdat hij zegt dat hij moet ‘drukken’, terwijl alle andere kinderen ‘poepen’ zeggen. Als je eenmaal de woorden gekozen hebt, is het belangrijk dat het hele gezin tijdens en na de training die woorden ook daadwerkelijk gebruikt.

Wat ook belangrijk is als je met de training begint en je kind een onderbroek draagt, is dat je nooit boosheid, afkeer of afkeuring laat zien als je kind in zijn broek plast of poept. Ik heb al zo vaak ouders en verzorgers iets horen zeggen in de trant van: ‘O, jij stouterdje, wat een vieze natte broek heb jij!’ of ‘Wat een stinkpoep!’ Sommige jonge kinderen zijn erg gevoelig wat hun lichaamsfuncties aangaat en kunnen elke vorm van afkeuring van hun plas of poep als een persoonlijke afwijzing voelen. Ik heb heel veel kleine kinderen problemen zien ontwikkelen, vooral met hun ontlasting, simpelweg omdat hun ouders en verzorgers niet erg tactvol omgingen met ongelukjes.


Praktijkvoorbeeld

Daan, tweeënhalf jaar oud

Daan was heel enthousiast geweest over zijn zindelijkheids­training en was helemaal droog toen hij twee jaar en een maand was. Toen hij enkele weken droog was, ging hij ook met plezier naar de grote wc om te plassen. Als hij echter een grote boodschap moest doen, weigerde hij niet alleen om op de wc te gaan, maar wilde hij ook niet op het potje. Hoe ontzettend nodig hij ook moest, hij hield het op tot hij weer een luier om kreeg voor het slapengaan. Tegen de tijd dat ik het gezin kwam helpen met de zorg voor het pasgeboren zusje van Daan, was poepen een waar probleem voor Daan geworden. Soms poepte hij drie of vier dagen niet, raakte bijna verstopt en deed het dan alsnog in zijn luier of in zijn broek. Het ongemak van de constipatie zorgde ervoor dat Daan zich nog meer verzette tegen het potje of de wc. Het is heel gebruikelijk dat kinderen eerder zindelijk zijn met plassen dan met poepen, maar een probleem als dat van Daan kan zich al snel ontwikkelen als er niet goed wordt omgegaan met een weigering om op het potje of de wc te gaan. Ik had al snel na mijn komst in het gezin in de gaten dat dat was wat er aan de hand was. Ik merkte dat de oppas hem meerdere keren per dag dwong om op de wc te gaan zitten om te proberen te poepen. Ze praatte sterk op hem in, dat hij nu een grote jongen was en dat grote jongens niet meer in hun broek poepen. Hij werd er voortdurend op gewezen hoe goed zijn vriendjes het deden, die wel op het potje poepten, en dat hij zou worden uitgelachen omdat hij nog zo’n baby was. Elke keer dat hij het in zijn broek deed, kreeg hij een standje en werd hem gezegd hoe vies dat was en hoe het stonk.

Hoewel de oppas dat deed met de beste bedoelingen, was het duidelijk dat haar gedrag Daan erg angstig en onzeker maakte en ervoor zorgde dat Daan zijn ontlasting probeerde op te houden. Er zijn redelijk wat kinderen die, net als Silke van het vorige praktijkvoorbeeld, nog nooit hun ontlasting hebben gezien totdat ze beginnen met hun zindelijkheids­training. Als ze het dan uiteindelijk zien en er wordt hun verteld hoe vies het is (meestal gaan die twee samen), kunnen ze daar een associatie aan overhouden die hen psychisch in de war maakt. Als een kind continu zijn ontlasting ophoudt, kunnen zijn darmen ernstig verstopt raken, waardoor het erg pijnlijk is als het kind uiteindelijk wel zijn behoefte doet.

Ik stelde de oppas en Daans ouders voor om hem niet langer te pushen om op de wc of het potje te poepen. De week daarna werd er niets gezegd als hij in zijn luier of in zijn broek poepte, en woorden als ‘vies’ en ‘stinken’ werden al helemaal gemeden. Ik adviseerde hun ook om hem meer fruit en drinken te geven tot hij niet langer last van constipatie had en elke dag ontlasting had.

Als hij eenmaal elke dag zijn behoefte zou doen, konden ze hem prijzen voor zijn goede gedrag en zeggen dat het nog makkelijker zou zijn als hij op de wc of het potje poepte. Het was belangrijk dat er verder geen opmerkingen werden gemaakt over zijn ontlastinggedrag. Het duurde bijna drie weken, maar uiteindelijk ging Daan uit eigen beweging naar het toilet en deed daar een grote boodschap.

Zijn ouders maakten een speciale kolom op zijn stickerkaart en voor elke zes stickers in die kolom kreeg hij een speciale traktatie. Zijn ouders hielden zijn dieet in de gaten en zorgden ervoor dat hij voldoende groente en fruit at en genoeg dronk om constipatie te voorkomen. Daan gaat nu gewoon naar de wc en is apetrots op de hoeveelheid en kleur van het resultaat!



Tweelingen

Ouders van een tweeling vragen me vaak of mijn adviezen ook werken als je twee kinderen tegelijk zindelijk probeert te krijgen. Het antwoord op die vraag is dat het zindelijkheidsprogramma ook bij twee kinderen werkt, mits beide kinderen alle tekenen vertonen dat ze er klaar voor zijn. Het is echter mijn ervaring dat dat zelden het geval is, en daarom leidt een poging om twee kinderen tegelijk zindelijk te krijgen, waarbij het ene kind er wel aan toe is en het andere nog niet, vaak tot een mislukking. Het kind dat er nog niet aan toe is, komt alleen maar onder enorme emotionele en soms zelfs lichamelijke druk te staan als hij wordt gedwongen tot zindelijkheids­training terwijl hij er nog niet klaar voor is.

Als beide kinderen er helemaal klaar voor zijn, zou ik zeker een poging wagen, maar een extra paar handen voor alle ongelukjes is de eerste dagen dan wel handig. Als je begint met een van de twee kinderen, omdat het andere er nog niet klaar voor is, kan het verstandig zijn het kind dat niet meedoet een deel van de dag elders proberen onder te brengen. Zo is er wat minder afleiding en voorkom je dat het kind dat er nog niet aan toe is zich bezwaard gaat voelen.

Het is mijn ervaring dat het tweede kind, zolang het niet onder druk wordt gezet, zijn tweelingbroertje of -zusje al heel snel volgt.

Richtlijnen voor zindelijkheids­training bij tweelingen

• Overhaast het niet; wacht tot de kinderen minstens twee jaar oud zijn.

• Het is vaak makkelijker om de kinderen onafhankelijk van elkaar te trainen, vooral als er nog meer broertjes en zusjes zijn.

• Koop voor ieder kind een eigen, maar wel identiek potje. Zo zullen ze geen ruzie krijgen over wie op welk potje mag.

• Als je beide kinderen tegelijk traint, vergelijk hen dan vooral niet met elkaar. Zindelijkheidstraining mag geen competitie worden, want dan voelt een van beiden zich al snel onder druk gezet.

• Zorg ervoor dat je meer onderbroekjes en washandjes in huis hebt dan de aanbevolen hoeveelheid, zodat je niet gelijk een probleem hebt als je een keer achterloopt met de was.


Praktijkvoorbeeld

Femke en Lars, twee jaar en twee maanden oud

Suzanne begon met fase 1 van de zindelijkheids­training toen haar tweeling een jaar werd. Beide dreumesen gingen goed op het potje zitten, eerst ‘s avonds voor ze in bad gingen en na een paar weken ook ‘s ochtends. Een maand na het beginnen met fase 1 vertoonden beiden alle tekenen dat ze er klaar voor waren en Suzanne besloot de kinderen geen luier meer om te doen. De eerste dag hadden ze een heleboel ongelukjes, maar het lukte Lars vijf keer om in het potje te plassen en Femke twee keer.

De tweede dag besloot Suzanne een stickerkaart in te voeren als systeem om de kinderen aan te moedigen het potje vaker te gebruiken. Lars, die de rustigste van de twee was, werkte enthousiast mee en kwam de dag met slechts drie ongelukjes door. Femke, die wat onafhankelijker en eigenwijzer was, begon echter dwars te liggen en raakte erg overstuur als haar moeder haar aanmoedigde om op het potje te gaan zitten.

Op de derde dag had Lars slechts twee ongelukjes, terwijl Femke steeds hysterischer raakte. Suzanne belde me op voor advies. Ze wist zeker dat Femke alle juiste tekenen had vertoond en begreep maar niet waarom ze zo’n terugval had. Ik stelde haar gerust door te zeggen dat dit soort gedrag heel normaal was bij tweelingen en dat ze moest doorgaan met de zindelijkheids­training van Lars, maar Femke weer een luier moest omdoen tot ze zelf om een onderbroek zou vragen.

De rest van de week bleef Lars het goed doen. Hij had nog maar af en toe een ongelukje. Elke ochtend deed Suzanne Femke een luier om en zei ze tegen haar dat ze het maar moest zeggen als ze weer haar grotemeidenonderbroek aan wilde.

Halverwege de tweede week was Lars de meeste dagen helemaal droog, maar vertoonde Femke nog steeds geen enkel teken dat ze op het potje wilde. Suzanne was heel bang dat het moeilijk zou worden Femke zindelijk te krijgen, maar ik verzekerde haar dat als Femke eenmaal zelf besloten had dat ze het wilde, ze net zo snel droog zou zijn als Lars. Het was belangrijk dat Femke zich niet onder druk gezet voelde om zelfs maar met de voorbereidende fase te beginnen. Pas een maand later vroeg Femke weer om haar onderbroek en twee dagen later was ze volkomen droog. Suzanne had er niet eens een stickerkaart voor nodig gehad en had haar dochter nauwelijks hoeven helpen.

Dit is een goed voorbeeld van hoe het bij tweelingen kan gaan. Ik raad ouders altijd aan ieder kind als een individu te zien. Ook voor een tweeling geldt niet per se dat de kinderen zich op alle vlakken in hetzelfde tempo ontwikkelen.



Training – fase 1

Als je kind met plezier meewerkt als je hem meeneemt naar het toilet en alle tekenen vertoont dat hij klaar is voor zindelijkheids­training, moedig hem dan aan om zonder zijn luier op het potje te gaan zitten terwijl jij zijn badje klaarmaakt. Een tijdsduur van 5-10 minuten is lang genoeg; mocht het hem lukken ook daadwerkelijk iets te doen, vergeet dan niet hem te overladen met complimentjes. Als je je kind prijst, is het belangrijk dat hij begrijpt waarom je trots op hem bent. Vertel hem bijvoorbeeld hoe goed je het van hem vindt dat hij op het potje zit of dat hij op het potje geplast heeft. Zeg liever niet wat een braaf jongetje hij is, want daardoor kan hij gaan denken dat hij niet braaf is als het hem niet lukt iets op het potje te doen.

Als hij eenmaal zonder problemen op het potje gaat tijdens het badritueel, probeer hem er dan ook op te zetten na het ontbijt, vlak voor het aankleden, en als je hem na zijn slaapje uit bed haalt. Stimuleer hem ook dan om zonder luier korte tijd op het potje te zitten. Maak je geen zorgen als hij er niets op doet; hij is gewoon aan het oefenen.

Eerder schoon dan droog

Veel kinderen doen eerder hun ontlasting op het potje dan dat ze erop plassen, omdat ze eerder controle over hun darmen hebben dan over hun blaas. Als je kind elke dag ongeveer op hetzelfde tijdstip poept, is het aan te raden hem rond die tijd op het potje te zetten, evenals op de momenten genoemd onder ‘Training fase 1’. In deze fase zal het soms wel raak zijn en soms niet: soms poept hij op het potje, soms poept hij net in die ene minuut dat hij zijn luier om heeft. Maak daar dan geen toestand van als dat gebeurt. Verschoon gewoon de luier en zeg tegen je kind dat het een goed idee is dat hij de volgende keer dat hij moet poepen het op het potje probeert te doen. Het is in elk geval belangrijk geen afkeuring te laten blijken of boos op je kind te worden als het hem niet lukt elke keer op het potje te poepen. Aanmoediging en kalme geruststelling zullen op de lange termijn betere resultaten geven. Het gebeurt weleens dat een kind in het begin twee of drie dagen weigert op het potje te poepen en het daarna in zijn luier doet. Probeer hem niet te dwingen het toch op het potje te doen, want daarmee vererger je de zaak alleen maar. Als je kind enkele dagen geen ontlasting heeft en tekenen van constipatie vertoont, geef hem dan wat meer groente, fruit en drinken. Als een kind eenmaal ervaart hoe het is om harde ontlasting te hebben, kan poepen op het potje hem nog meer gaan tegenstaan.

Als je kind een week lang met plezier op de eerder aangegeven momenten op het potje heeft gezeten, kun je overwegen om zijn luier af te laten en hem een onderbroek aan te trekken. Zo leert hij om ook overdag het potje te gebruiken. Het succes van de zindelijkheids­training hangt echter niet alleen af van de vraag of je kind eraan toe is, maar ook van de vraag of jij als ouder er klaar voor bent. Als je kind alle juiste tekenen vertoont en probleemloos fase 1 doorloopt, is het toch af te raden over te gaan op fase 2 als je zelf niet de tijd hebt om je als ouder voor honderd procent aan de taak te wijden.

Het is beter nog even met zindelijkheids­training te wachten als:

• Er binnen enkele maanden gezinsuitbreiding komt of in de laatste paar maanden gezinsuitbreiding is geweest.

• Als jullie net verhuisd zijn of binnenkort gaan verhuizen.

• Als je kind pas is hersteld van een ziekte.

• Als de kinderopvang pas is veranderd.

• Als jij en/of je partner het erg druk op het werk hebben of op het werk onder spanning staan.

• Als er oudere of jongere broertjes of zusjes tijdelijk slaap- of gedragsproblemen vertonen.

• Het de periode rond Sinterklaas, Kerstmis, verjaardag of andere feestdagen is, of als er anderszins veel drukke sociale gebeurtenissen op het programma staan.


Praktijkvoorbeeld

Iris, twee jaar en een maand oud

Iris was 21 maanden oud toen haar moeder Sophie begon met haar zindelijkheids­training. Ze was een slim meisje met een grote woordenschat voor haar leeftijd. Ze was ook begonnen interesse te tonen in het potje en haar moeder had er vertrouwen in dat ze er klaar voor was. Over enkele maanden zou Iris een broertje of zusje krijgen en haar moeder wilde haar graag voor die tijd uit de luiers hebben. Ze wist dat de eerste maanden met een nieuwe baby erg vermoeiend zouden zijn en dat ze er noch de tijd noch de energie voor zou hebben om Iris in die periode zindelijk te krijgen. Na twee weken training op het potje was Iris overdag zowel schoon als droog en had ze nog maar heel af en toe een ongelukje. Iris was verrukt toen haar broertje Jasper werd geboren en toonde geen enkel teken van jaloezie. Ze bleef overdag gewoon, zonder al te veel aan dringen van haar moeder, op het potje en naar de wc gaan.

Helaas was haar broertje een slechte drinker. Hij huilde veel tijdens de voedingen en sliep tussen de voedingen door vaak slecht. Na vijf weken was Sophie volledig uitgeput en kon ze niet goed omgaan met de gebroken nachten en het lastige gedrag overdag.

Toen hij zes weken oud was, werd bij Jasper een ernstige vorm van reflux geconstateerd en kreeg hij medicijnen, waardoor de situatie iets verbeterde. Hij bleef echter een zorgenkindje en Sophie kreeg het steeds zwaarder met de zorg voor een energieke peuter en een baby die veel aandacht vroeg.

Toen de spanning in het gezin toenam, begon Iris in haar broek te plassen, meestal net voor een voeding van Jasper. Sophie had ergens gelezen dat peuters wel vaker een terugval hadden als ze een broertje of zusje kregen en probeerde er niet te zwaar aan te tillen. Het liep echter helemaal uit de hand toen Sophie een bijzonder lastige dag met Jasper had en Iris niet alleen driemaal achter elkaar in haar broek plaste, maar ook nog in haar broek poepte.

Sophie was inmiddels helemaal uitgeput en aan het eind van haar Latijn. Ze werd heel boos en gaf Iris uiteindelijk zelfs een tik. Dat werkte uiteraard alleen maar averechts en Iris had vanaf dat moment overdag steeds meer ongelukjes. Ze veranderde daarbij van een open, makkelijk meisje in een kribbig, in zichzelf gekeerd kind. Ze was twee jaar en een maand oud toen haar moeder me wanhopig opbelde voor advies.

Normaal gesproken adviseer ik ouders nooit om kinderen weer een luier om te doen als ze eigenlijk al zindelijk waren, maar op elke regel is een uitzondering, en dat gold zeker voor het geval van Iris. Ze was erg jong zindelijk geworden en was nu nog steeds maar net twee jaar. Ik adviseerde Sophie om haar meteen weer een luier om te doen en dat twee maanden zo te houden. Dat zou Sophie de tijd geven om haar baby aan te leren ‘s nachts door te slapen en hopelijk was de reflux tegen die tijd ook minder geworden, zodat het voeden minder zwaar zou worden. Sophie had heel erg het gevoel dat ze had gefaald als ze Iris weer een luier zou omdoen, maar ik legde haar uit dat het veel schadelijker was om in deze gespannen situatie de boel proberen te redden.

Hoe jonger een kind is als het zindelijkheids­training krijgt, hoe groter de kans op terugval is in moeilijke omstandigheden. Als het kind nog geen twee jaar is als hij een broertje of zusje krijgt, vind ik het beter om zindelijkheids­training uit te stellen tot enkele maanden na de bevalling – ook al vertoont je kind alle juiste tekenen. Als de baby ‘s nachts eenmaal doorslaapt, overdag een goed slaapritme heeft en het oudere kind geen last heeft van jaloezie of andere negatieve gevoelens, kan met zindelijkheids­training worden begonnen. Sophie wachtte tot Iris twee jaar en vier maanden was voor ze het opnieuw probeerde. Ze volgde de voorbereidende fase gedurende drie dagen en ging toen over op fase 2 van de zindelijkheids­training. Iris was in twee dagen schoon en droog en is dat gebleven.



Training – fase 2

De meeste kinderen zijn ergens tussen de eerste en tweede week nadat ze met fase 1 zijn begonnen klaar om verder te gaan met fase 2. Als je kind echter al bijna drie jaar is, is hij waarschijnlijk eerder klaar voor fase 2. Als je kind de tekenen vertoont dat hij klaar is voor fase 2, maar jij of de rest van het gezin zijn er nog niet klaar voor, dan kun je gewoon doorgaan met fase 1 tot het juiste moment is aangebroken. Als jij, je kind en de rest van het gezin er klaar voor zijn, zou het mogelijk moeten zijn om je kind binnen een week zindelijk te krijgen.

Het is heel belangrijk om een week te kiezen waarin vooral op de eerste dagen niet te veel activiteiten gepland zijn. Leg je familie en vrienden uit dat je overdag even wat minder beschikbaar bent voor telefoontjes en bezoek. Als je nog meer kinderen hebt, is het waarschijnlijk beter om in het weekend te beginnen, als je partner en jij allebei thuis zijn en jullie de taken kunnen verdelen. Om je peuter succesvol en snel te trainen is het heel belangrijk dat niet alleen jij ontspannen bent, maar dat ook oudere of jongere broertjes en zusjes lekker in hun vel zitten en een goede routine hebben, zodat jij je volledig kunt concentreren op de zindelijkheids­training. Je peuter zal de eerste dagen voortdurend je aandacht en aanmoediging nodig hebben, anders zal hij snel zijn interesse verliezen.

Plaatsen om te trainen

Heel veel van de adviezen die ik heb gelezen, bevelen ouders aan hun kind in de zomer zindelijk proberen te krijgen, omdat ze dan een groot deel van de dag in hun blote billen rond kunnen lopen. Dat is prima als de zomer samenvalt met het moment waarop je kind klaar is voor zindelijkheids­training en het weer het toelaat. Ik kan me persoonlijk echter niet herinneren ooit een kind op deze manier getraind te hebben, want ik zie zindelijkheids­training als het verruilen van een luier voor een onderbroek, en dat moet vanaf de eerste dag gedaan worden.

Ik heb best wel eens toegelaten dat een kind de eerste dag zonder onderbroek rondliep, maar zie niet in waarom dat langer zou moeten. Voor mij draait het hele concept van zindelijkheids­training erom dat een kind het verschil leert tussen nat en droog, en dat leert hij veel sneller met een onderbroek aan. Bijkomend voordeel is dat als er in huis ongelukjes plaatsvinden, de meeste urine wordt geabsorbeerd door de onderbroek en niet door het tapijt of de bank. Er zullen heus momenten zijn waarop je kind de vloer bevuilt, dus kan het handig zijn de eerste dagen jullie aanwezigheid te beperken tot een aantal ruimtes in huis. Ik stel voor de eerste ochtend in de keuken te beginnen, zodat je je kind in de gaten kunt houden terwijl jij daar je eigen klusjes doet. Daar kun je je kind tegelijk betrekken bij karweitjes als afwassen of een cake bakken, en ongelukjes kunnen gemakkelijk opgeruimd worden.

Als je naar een kamer met vloerbedekking gaat, zet het potje dan op een oud kleed of een dubbelgeslagen handdoek. Mijn ervaring is dat de meeste ongelukjes in de buurt van het potje gebeuren omdat het kind er niet op tijd op zit.

Hygiëne

In de eerste fase van de zindelijkheids­training veeg je de billetjes van je kind af en help je hem met het wassen en afdrogen van zijn handjes. Peuters van rond de drie jaar worden al zelfstandiger en willen dat soort dingen vaak zelf doen. Het is belangrijk om hen te helpen oefenen met het op de juiste wijze afvegen van hun billetjes (meisjes van voren naar achteren) en wassen van hun handjes. Het gebruik van leuke zeepjes en handdoeken in vrolijke kleuren of met motiefjes wil nog wel eens helpen. Breng je kind het belang van een goede hygiëne vanaf het begin van de zindelijkheids­training bij.

Het zevendagenprogramma

Dag 1

Trek je kind op de eerste dag van de training meteen na het ontbijt zijn of haar speciale grotejongens- of -meidenonderbroek aan. Ik laat de eerste dagen meestal de lange broek, schoenen en sokken achterwege om alles een beetje makkelijker te maken. Als je de eerdergenoemde voorbereidende stappen hebt gevolgd, zal je kind al een idee hebben van wat er van hem verwacht wordt, dus houd uitleg en instructies zo simpel en helder mogelijk. Leg je kind uit dat hij nu groot is en dat hij best net als papa en mama een echte onderbroek aan kan, en dat als hij moet plassen of poepen, hij gewoon op het potje kan gaan zitten. Blijf hem ook meenemen als je zelf naar het toilet gaat en leg uit wat je doet. Stel voor dat hij op het potje gaat zitten terwijl jij op het toilet zit, zodat jullie allebei kunnen plassen. Probeer de sfeer ontspannen en positief te houden en toon nooit je afkeuring of teleurstelling als het een keertje misgaat. Probeer de nadruk zoveel mogelijk te leggen op hoe goed je het van hem vindt dat hij op het potje zit en dat hij al net als jullie een onderbroek draagt.

Tijdens de eerste paar dagen moet je je kind er vaak aan herinneren dat hij op het potje moet gaan. Het is daarom het handigst om de training in één ruimte te laten plaatsvinden. Als je je toch tussen twee kamers moet verplaatsen, zorg er dan voor dat je in elke kamer een stapel boekjes hebt liggen. Als je enkele minuten naar de andere kamer gaat, neem je kind en het potje dan mee. Moedig hem aan om elk kwartier op het potje te gaan zitten, het liefst 5-10 minuten per keer. Ga als het nodig is naast hem op de grond zitten en lees samen de boekjes. Sommige kinderen houden het heel lang vol, maar andere raken al snel verveeld. Als je kind tot de laatste groep behoort, moedig hem dan aan de plaatjes in een boek te bekijken of met een liedjes-cd mee te zingen. Als hij een paar keer succesvol op het potje is geweest, zul je merken dat de tijdsduur tussen de momenten dat je hem eraan moet herinneren, geleidelijk opgevoerd kan worden.

Hoe lang het duurt voordat een kind het potje een aantal keren succesvol gebruikt, verschilt per kind. Veel van de kinderen die ik heb getraind, plasten binnen een aantal uren een paar keer op het potje, maar er waren er ook bij die het vele uren kostte en sommigen lukte het pas de tweede dag. Wanhoop niet als je kind eerst een paar keer in zijn broek plast voordat hij het op het potje doet. Zodra het hem een paar keer achter elkaar lukt, zal hij zo trots op zichzelf zijn dat hij niets liever zal willen dan jou steeds weer zijn nieuwe trucje laten zien.

Omgaan met ongelukjes

Wees niet teleurgesteld als je kind de eerste dag heel wat ongelukjes heeft. Het hoeft helemaal niet te betekenen dat hij nog niet klaar is voor de zindelijkheids­training. Sommige van de peuters die ik onder mijn hoede heb gehad, waren binnen een paar uur al door al hun nieuwe onderbroeken heen.

Het is belangrijk dat je niet moeilijk doet of ongenoegen vertoont als hij in zijn broek plast. Geef hem een schone onderbroek en blijf hem enthousiast prijzen als hij op het potje zit. Als hij erin plast, vertel je hem wat een grote jongen hij is dat hij al op het potje plast en hoe trots je partner ook zal zijn. Veel complimenten, knuffels en applaus én een stickerkaart moedigen hem er effectief toe aan het potje te blijven gebruiken. Alle kinderen reageren beter op complimenten en beloningen dan op kritiek. De stickerkaart is ook een zichtbare herinnering aan zijn goede gedrag.

Vergeet niet een emmertje warm water, desinfecterend middel en een doek bij de hand (maar buiten het bereik van je kind) te houden om bij ongelukjes snel in actie te kunnen komen. Maak daar in deze fase geen opmerkingen bij, want je wilt de aandacht van je kind niet richten op zijn mislukte poging. Ook handig is een emmertje met koud water en wat waspoeder om vuile kleren in te doen. Als je kind in zijn broek gepoept heeft, houd de onderbroek dan met keukenhandschoenen aan boven de toiletpot en spoel een paar keer door.

Ik vond het ook altijd handig om voor mezelf een kaart te maken waarop ik de vorderingen kon bijhouden. Op die manier kun je goed patronen zien ontstaan en houd je bij hoe vaak je kind plast en of succesvol gebruik van het potje voortkwam uit eigen initiatief van je kind of niet. Je kunt een heel eenvoudig schema maken zoals op de volgende bladzijde. Schrijf gewoon het tijdstip op waarop hij plast. In de kolom daarnaast geef je met één kruisje aan dat hij op jouw initiatief en met twee kruisjes dat hij op eigen initiatief op het potje is gegaan.

Vorderingen op het potje
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Aan het einde van de eerste dag moeten er meer kruisjes in de Potjes-kolom dan in de Ongelukjeskolom staan. Als je kind jonger dan twee jaar en vier maanden is en na een dag geen enkel kruisje in de Potjes-kolom heeft, is het duidelijk dat hij er om wat voor reden dan ook nog niet aan toe is en je beter nog een week of twee kunt teruggaan naar de voorbereidende fase.

Het is mijn ervaring dat een kind dat heeft aangegeven eraan toe te zijn en de voorbereidingen van fase 1 heeft gevolgd, minimaal twee of drie kruisjes in de Potjes-kolom heeft. Als je kind echter al bijna drie jaar is en geen enkele keer op het potje heeft geplast, is het beslist de moeite waard om het gewoon nog een dag te proberen.

Vertel je kind ongeacht het resultaat aan het eind van de dag hoe trots je op hem bent dat hij zijn potje zo goed heeft gebruikt. Benoem de ongelukjes van die dag niet. Om het feit dat hij nu onderbroeken draagt nog eens extra te benadrukken, kun je hem ‘s avonds vast de onderbroek voor de volgende dag laten uitkiezen.

Om verveling tijdens de tweede dag tegen te gaan kun je regelen dat er een vriendje komt spelen. Je kunt daar zelfs een extra aanmoediging aan koppelen: ‘Tom zal het zo geweldig vinden om jou morgen in je grotejongensonderbroek te zien!’

Nuttige richtlijnen voor dag 1

• Houd voor ogen dat het de eerste dag niet uitmaakt hoe vaak je kind in het potje plast. Het belangrijkste is dat hij het leuk vindt om er met regelmatige tussenpozen een tijdje op te gaan zitten.

• Wanhoop niet als je kind veel ongelukjes heeft. Als hij alle tekenen vertoonde dat hij er klaar voor was en fase 1 blijmoedig doorlopen heeft, zijn een paar plasjes in het potje aan het eind van de eerste dag goed genoeg.

• Als hij een plasje in het potje doet, hoe klein ook, prijs hem dan, lach hem toe en knuffel hem. Vergeet niet hem ook te prijzen als hij er alleen maar op zit, niet alleen wanneer hij ook daadwerkelijk iets doet.

• Als je je kind uitlegt wat er van hem verwacht wordt, ga dan door je knieën, zodat je oogcontact hebt als je tegen hem praat. Aanwijzingen naar een andere kamer roepen en aannemen dat hij ze wel zal opvolgen, werkt niet.

• Blijf rustig als je kind een ongelukje heeft en maak er geen ophef over. Als hij bijvoorbeeld net naast het potje plast, word dan niet boos. Zeg iets als: ‘Geeft niet, het zat er bijna in. Kom op, dan maken we het schoon en gaan een andere onderbroek aantrekken.’

• Zorg dat je gedurende de dag een aantal activiteiten hebt gepland. Kleuren, puzzels maken, plakken, alles wat je aan de keukentafel kunt doen is goed. Probeer voorlezen en een dvd’tje kijken te bewaren voor de momenten waarop hij zijn interesse voor het potje een beetje lijkt te verliezen. Als hij al een paar uur niet geplast heeft, moedig hem dan aan om op het potje te gaan zitten en lees hem een verhaaltje voor of kijk samen naar een kort filmpje.

• Vermijd de telefoon de eerste dag zoveel mogelijk en houd onverwacht bezoek zo kort mogelijk. Het is nu even heel belangrijk dat je honderd procent toegewijd bent aan het observeren, aanmoedigen en helpen van je kind.

Dag 2

Op de tweede dag zou je kaart een patroon moeten beginnen te vertonen van grotere tussenpozen tussen de keren dat je kind plast. Gebruik dat patroon als richtlijn voor hoe vaak je je kind eraan moet herinneren op het potje te gaan. Kijk ook hoe vaak hij op eigen initiatief gaat. Het doel is uiteraard dat je hem er steeds minder vaak op hoeft te wijzen en dat hij steeds minder ongelukjes heeft. Het is daarvoor wel belangrijk dat het potje altijd goed in beeld en binnen handbereik blijft staan.

Naarmate de dag vordert, kun je geleidelijk overgaan van zeggen dat je kind op het potje moet gaan tot vragen of hij ook even op het potje moet. Voor zijn mentale en fysieke bewustzijn is het belangrijk dat je hem wat eigen verantwoordelijkheid geeft door hem te laten beslissen wanneer hij op het potje moet, ook al betekent dat dat er af en toe weer een ongelukje zal gebeuren als je kind aan het spelen is en het vergeet of opgewonden is.

Als je een patroon ontwaart op je kaart, kun je daar vaak wel uit opmaken wanneer je over kunt gaan van hem vertellen wanneer hij moet gaan tot het hem vragen en hem aanwijzen waar het potje staat als hij het nodig heeft.

Onthoud dat je een vriendje kunt laten komen spelen om te voorkomen dat je kind zich gaat vervelen. Het is nog beter als dat vriendje al zindelijk is; hij zal hem maar wat graag zijn stoere onderbroek willen laten zien.

Nuttige richtlijnen voor dag 2

• Wanhoop niet als je kind nog steeds ongelukjes heeft. Zolang hij nog met plezier op het potje gaat en de tweede dag ook enkele keren wel in het potje heeft geplast, ben je op de goede weg. Sommigen van de kinderen die ik heb getraind, bleven de eerste dagen maar ongelukjes houden, maar op een gegeven moment leek het kwartje te vallen en ging het opeens goed.

• Probeer niet al te onstuimige spelletjes te doen. Daardoor kan je kind helemaal over de rooie gaan en zijn potje vergeten.

• Als je buiten gaat spelen, neem dan het potje mee en zet het op een duidelijk zichtbare plek. Het helpt vaak als het kind mag beslissen waar het moet staan.

• Aan het eind van de tweede dag zou je het gevoel moeten hebben dat het de goede kant op gaat en dat je kind begint op te pikken wat er van hem verwacht wordt.

Dag 3

Op de derde dag moet op de kaart een duidelijk patroon zichtbaar zijn van het aantal keren dat je kind moet plassen. Met behulp van je kaart kun je nu ook je eerste uitje gaan plannen. Ideaal is een kort bezoekje aan een goede bekende die dichtbij woont. Stimuleer je peuter om voordat je het huis verlaat nog even op het potje te gaan; zo voorkom je ongelukjes onderweg. Weersta de verleiding om hem toch weer even een luier of luierbroekje aan te trekken als je de deur uit gaat, want daarmee geef je je kind tegenstrijdige signalen en kun je de zindelijkheids­training juist onnodig lang maken.

Consequent zijn is een van de belangrijkste dingen als je je kind snel en succesvol zindelijk wilt maken. Laat je kind de hele dag in een onderbroek lopen – een luier is alleen nog voor in bed. De eerste dagen zal hij enkele ongelukjes hebben, maar die maken je kind ook bewust van zijn aandrang om te plassen en van het verschil tussen nat en droog. Maak je er niet druk om en word niet boos. Wijs je kind er gewoon nog even op waar het potje voor bedoeld is.

In het begin is het verstandig om wat extra kleren mee te nemen als je op pad gaat, evenals een plastic zak om natte kleren in te stoppen. En vergeet ook zijn speciale kussentje niet als je met de auto weggaat of de buggy meeneemt. Zolang je kind nog niet echt goed gewend is aan de wc, moet je ook zijn potje meenemen. Ik heb er zelf nog nooit een gebruikt, maar er zijn ook speciale reispotjes.

Nuttige richtlijnen voor dag 3

• Het is belangrijk dat je niet in de verleiding komt je kind weer een luier om te doen als je de deur uit gaat. Daar raakt hij alleen maar van in de war. Het dan weer wel, dan weer niet een luier dragen is er volgens mij een van de belangrijkste oorzaken van dat zindelijkheids­training soms zo lang duurt.

• Houd rekening met de mogelijkheid van ongelukjes buiten de deur; neem twee setjes extra kleding mee en een plastic zak om natte spullen in te stoppen. Neem ook zijn speciale kussentje mee.

• Ga voordat jullie weggaan zelf naar het toilet en neem je kind en zijn potje mee. Leg uit dat mama nog even op de wc gaat zitten om te plassen en dat hij ook op zijn potje moet gaan zitten. Moedig hem aan om 5 minuten te blijven zitten, lees hem indien nodig een verhaaltje voor. Sommige ouders blijven erbij dat het laten stromen van de kraan helpt om het kind te laten plassen. Dit kun je gerust proberen als er na 5 minuten nog niets is gebeurd. Na 10 minuten zou ik niet langer aandringen om te blijven zitten. Maak je klaar om de deur uit te gaan – bij voorkeur naar een plek waarvoor je niet langer dan een minuut of tien onderweg bent – en duim dat je de rit zonder ongelukjes doorstaat.

• Neem een potje mee voor onderweg als je kind nog niet helemaal gewend is aan de wc. Er zijn speciale reispotjes, maar het is helemaal niet nodig om er eentje aan te schaffen, want waarschijnlijk is je kind er na een paar weken aan gewend om op de wc te gaan zitten.


Praktijkvoorbeeld

Lisa, Twee jaar en vijf maanden oud

Maaike begon met de zindelijkheids­training van haar dochter Lisa toen die ongeveer 22 maanden oud was. Ze vertoonde alle tekenen dat ze eraan toe was en ging met plezier op het potje zitten, ‘s ochtends vroeg, na de lunch en voor haar bad. Ze deed vaker wel dan niet iets op het potje, dus besloot Maaike haar luier af te doen gedurende korte perioden verspreid over de dag. Hoewel ze in die periode bijna nooit op het potje ging, had ze nooit ongelukjes. Vanaf het moment dat Lisa twee jaar was, bracht Maaike haar drie ochtenden in de week naar een speelgroepje om haar voor te bereiden op de crèche waar ze naartoe zou gaan als haar moeder weer aan het werk ging. Ze besloot Lisa een onderbroekje aan te trekken omdat ze al zoveel controle over haar blaas leek te hebben.

Lisa vond het speelgroepje heerlijk, maar werd wel erg opgewonden als ze aan het spelen was en plaste dan vaak in haar broek. Het aantrekken van schone kleren te midden van alle beroering leidde tot enorme driftbuien, en op aanraden van verschillende moeders begon Maaike haar luierbroekjes aan te trekken als ze naar het speelgroepje ging.

Alles leek weer normaal te worden en Lisa ging driemaal per dag op het potje en liep thuis ‘s middags weer korte perioden zonder luier.

Ongeveer drie weken voordat Maaike Lisa naar de crèche zou brengen, ontstond er echter een nieuw probleem. Maaike besloot Lisa geen luierbroekjes meer aan te trekken op de dagen dat ze niet naar het speelgroepje ging, ter voorbereiding op de crèche.

Aangezien Lisa altijd zo probleemloos op het potje was gegaan, was Maaike redelijk geschokt toen Lisa driftbuien kreeg als ze op het potje moest. De driftbuien werden al snel gevolgd door veel natte broeken. Omdat dit alleen gebeurde op de dagen dat Lisa thuis was, dacht Maaike dat Lisa er misschien nog niet helemaal aan toe was om al volledig zindelijk te worden. Twee weken voordat ze naar de crèche zou gaan, belde Maaike me radeloos op voor advies.

Uit de details die Maaike me gaf, maakte ik op dat Lisa wel degelijk alle gewenste tekenen had vertoond. Ik dacht dat de problemen waar ze tegenaan liepen, eerder werden veroorzaakt door het feit dat Maaike Lisa in verwarring had gebracht door haar een deel van de dag weer een luierbroekje aan te doen.

Dit soort verwarring leidt er het vaakst toe dat de zindelijkheids­training niet opschiet en er problemen ontstaan.

Ik adviseerde Maaike om weer drie dagen naar de voorbereidende fase te gaan en dan direct over te gaan op fase 2. Onder geen beding mocht ze Lisa weer een luier omdoen, en al helemaal niet wanneer ze naar de speelgroep ging. Liever een paar ongelukjes nu dan straks maanden heen en weer geslingerd tussen luiers en onderbroeken. De eerste drie dagen lukte het Lisa maar een paar keer om in het potje te plassen, maar de vierde dag ging het opeens beter. Binnen een week was Lisa volkomen droog. Ik denk dat dit ook direct na het begin van de zindelijkheids­training mogelijk was geweest als Maaike Lisa niet in verwarring had gebracht door te switchen tussen luier en onderbroek.



Dag 4 tot 7

Op de vierde dag gaan de meeste peuters wel regelmatig zonder al te veel aandringen op het potje en hebben ze nog maar af en toe een ongelukje. De komende dagen moet het potje steeds een beetje dichter bij het toilet of de badkamer worden geplaatst. Als je het idee hebt dat je kind zijn plas lang genoeg kan ophouden om nog bij de wc te komen, zet het potje daar dan permanent neer. Als hij een paar uur niet heeft geplast en heel erg opgaat in wat hij aan het doen is, is het verstandig hem er even aan te herinneren waar het potje staat. Maar probeer er niet over te gaan drammen. Het is veel beter dat hij in deze fase zelf het heft in handen neemt, waarbij je een incidenteel ongelukje op de koop toe neemt, dan dat hij afhankelijk wordt van jouw opmerkingen erover, of, erger nog, rebels gedrag gaat vertonen met betrekking tot het potje omdat hij het gevoel krijgt dat hij continu onder druk staat.

Aan het eind van de eerste week is het ook een goed idee om te proberen je kind op de wc zijn behoefte te laten doen in plaats van op het potje. Hoe eerder het kind op de wc gaat, hoe kleiner de kans is dat hij er angst voor ontwikkelt. Daarvan ben ik overtuigd. Je zou bijvoorbeeld zijn opa en oma of lievelingstante kunnen vragen om hem een speciale brilverkleiner te geven als beloning voor zijn goede gedrag. Als hij de brilverkleiner als een beloning ziet, zal hij sneller geneigd zijn hem te accepteren. Het blijft echter heel belangrijk dat je je kind niet al te lichtzinnig op de wc zet. Zet hem er rustig op en stel hem gerust door door je knieën te gaan en bij hem te blijven tot hij klaar is. Het kan best zijn dat hij af en toe toch nog op het potje wil, maar probeer het wel voor elkaar te krijgen dat hij aan het eind van de eerste week zowel op het potje als op de wc wil.

De meeste peuters zijn aan het eind van de eerste week droog en hebben nog slechts af en toe een ongelukje.

Nuttige richtlijnen voor dag 4 tot 7

• Beperk het gebruik van luiers tot wanneer je kind in bed ligt om het succes te bestendigen. Anders breng je je peuter alleen maar in verwarring en verleng je de zindelijkheids­training nodeloos.

• Streef er aan het eind van de eerste week naar dat je kind eraan gewend is zijn behoefte te doen in het toilet of de badkamer. Zet het potje er steeds een beetje dichter bij in de buurt en laat het er uiteindelijk staan.

• Als je eenmaal zo ver gevorderd bent dat je kind zijn behoefte doet in de badkamer of het toilet, kun je hem gaan stimuleren de wc te gebruiken. Gebruik een brilverkleiner en houd je kind onder zijn armen vast als hij erop zit tot hij zich zeker genoeg voelt om er los op te zitten. Misschien vindt hij het ook fijn als je een klein opstapje voor hem neerzet waar hij zijn voeten op kan steunen.

• Ook voor de overgang van het potje naar de wc kun je een stickerkaart gebruiken. Bij drie of meer stickers kun je hem iets geven, bijvoorbeeld een klein ijsje of zijn favoriete koekje bij de thee.

• Tot slot is het belangrijk dat je beseft dat het vrij normaal is dat een kind onder de drie jaar af en toe nog een ongelukje heeft, vooral als hij erg druk aan het spelen is of heel erg moe is. Word vooral niet boos en straf hem niet, maar je kunt hem wel vragen te helpen de troep op te ruimen, zodat hij leert dat poepen en plassen op een andere plek dan het potje of de wc wel gevolgen heeft.


Praktijkvoorbeeld

Sander, drie jaar oud

Sander was met twee jaar en negen maanden nog niet zindelijk. Omdat hij al iets ouder was en alle juiste tekenen vertoonde, besteedde zijn moeder Heleen maar drie dagen aan de voorbereidende fase voordat ze overging op fase 2 van de echte training. Binnen enkele dagen was Sander overdag schoon en droog. Op zijn eigen verzoek ging zijn luier ook niet meer om tijdens zijn middagslaapje.

De eerste maanden ging alles prima. Sander had nauwelijks ongelukjes. Ongeveer een maand voor zijn derde verjaardag had hij opeens bijna alle dagen een of twee ongelukjes. Daarna ging het slechter en tegen de tijd dat hij drie jaar werd, had hij meerdere ongelukjes op een dag.

Heleen kon geen logische verklaring bedenken voor deze terugval en belde me op voor advies. Na een gesprek van 20 minuten was ik erachter dat Heleen weliswaar dacht dat ze het programma letterlijk had gevolgd, maar dat ze in werkelijkheid een heel belangrijk onderdeel had overgeslagen. Ze had nagelaten Sander de verantwoordelijkheid te geven om zelf te bepalen wanneer hij op het potje moest toen hij eenmaal met regelmatige tussenpozen op het potje was gegaan. Hoewel Sanders kaart liet zien dat hij in staat was twee tot tweeënhalf uur te overbruggen zonder op het potje te gaan, was Heleen om de 45 minuten tegen hem blijven zeggen dat hij op het potje moest gaan.

Ik adviseerde Heleen om Sander de volgende ochtend te vragen waar hij zijn potje wilde hebben en tegen hem te zeggen dat hij nu een grote jongen was en dat zij hem er niet meer aan zou herinneren om erop te gaan. Dat hij dat nu zelf wel kon bepalen. In het geval van een ongelukje zou ze zich niet druk maken en zou ze niet boos worden, maar vriendelijk tegen hem zeggen dat hij er de volgende keer dat hij moest plassen om moest denken dat hij op tijd naar het potje ging. Ze moest hem ook zelf een schone onderbroek aan laten trekken en zijn vieze broek in de emmer laten doen. De keren dat hij wel op tijd op het potje zat, zou ze hem heel veel complimentjes en een snoepje geven. Binnen twee dagen was Sander weer helemaal droog en ging hij bovendien op de wc. Binnen een week hoefde Heleen hem ook niet steeds een snoepje te geven voor elke keer dat hij naar de wc ging; in plaats daarvan bood ze hem na het eten een ijsje of een extra lekker toetje aan.

Uit de vele telefoontjes van ouders die om advies vragen, is duidelijk geworden dat kinderen, en dan vooral de wat oudere kinderen, die niet zelf de verantwoordelijkheid krijgen om te bepalen wanneer ze hun behoefte moeten doen, een grotere kans op terugval hebben.



In bed

Ik raad aan om een peuter tijdens zijn slaapje overdag een luier om te doen totdat die gedurende minstens twee weken droog blijft. Daarna kun je hem veilig afdoen. Voor ‘s nachts adviseer ik het kind nog enkele maanden lang een luier om te doen. In de praktijk blijken maar weinig kinderen voor hun derde een hele nacht droog te kunnen blijven. Bij jongetjes kan dat zelfs nog iets later zijn.

Ik heb gemerkt dat veel ouders die toch proberen hun kind vóór die leeftijd ook ‘s nachts zindelijk te krijgen, vaak tegen andere problemen aan lopen. Een daarvan is dat als de luier ‘s nachts te vroeg af gaat, er of een nachtlampje aan moet of de deur altijd op een kier moet staan zodat het kind de weg naar het potje of de wc kan vinden. Voor peuters onder de drie jaar is de verleiding om midden in de nacht door het huis te gaan rennen dan vaak te groot, vooral als ze bijvoorbeeld weten dat jij net even bezig bent met zijn jongere broertje of zusje. Een kind van boven de drie jaar dat helemaal schoon en droog is, kun je uitleggen dat hij ‘s nachts geen luier meer om hoeft. Laat hem vlak voordat hij naar bed gaat plassen, zodat dat ‘s nachts in principe niet nodig is. Geef hem minstens een uur voor het slapengaan niets meer te drinken.


Praktijkvoorbeeld

Bente, twee jaar en drie maanden oud

Bente was net twee jaar toen haar moeder begon met haar zindelijkheids­training. Aan het eind van de eerste week was ze schoon en droog. In de weken erna had ze nauwelijks ongelukjes en was haar luier ‘s ochtends bijna altijd droog. Toen ze twee jaar en twee maanden was, vond haar moeder dat de tijd rijp was om Bente zonder luier te laten slapen. Bente bleef twee weken lang overdag en ‘s nachts droog. Toen werden haar ouders op een nacht plotseling om 05.00 uur wakker door een hysterisch gegil. Bente, die altijd van 19.00 tot 07.00 uur geslapen had, was ontroostbaar. Ze was duidelijk niet ziek, maar haar ouders konden er niet achter komen waardoor ze wakker was geworden. Pas 20 minuten later, toen ze iets was gekalmeerd, vroeg ze om het potje. Op dat moment zagen haar ouders de relatie tussen het potje en het wakker worden niet, omdat ze al zoveel weken droog was.

De nacht daarna gebeurde echter hetzelfde. Ze besloten het potje op Bentes kamer te zetten. Ze zetten het vlak naast een nachtlampje en legden haar uit dat als ze wakker werd omdat ze moest plassen, haar potje vlak naast haar bed stond.

Die avond kon Bente niet goed in slaap komen. Ze bleef maar uit bed komen, spookte rond in haar kamertje, trok laden en kastjes open en riep om haar ouders. Nadat haar ouders een paar keer op haar kamer waren geweest en Bente enkele malen op het potje had gezeten, viel ze uiteindelijk om 21.00 uur in slaap.

Ze bleef problemen houden met in slaap vallen en na een paar weken ontstonden die ook met het middagslaapje. Het slaaptekort dat Bente daardoor kreeg, resulteerde in een oververmoeid, prikkelbaar en zeer kribbig kind overdag. Haar ouders realiseerden zich dat ze nu een serieus slaapprobleem hadden en belden mij voor hulp.

Ik stelde voor om mijn methode voor problemen met naar bed gaan toe te passen en Bentes bedtijd te vervroegen. Zo moesten we voorkomen dat Bente oververmoeid raakte. Verder gaf ik hun adviezen voor peuters die maar uit bed blijven komen.

Na twee weken ging Bente ‘s avonds en ‘s middags weer goed slapen, en ook nadat ze ‘s nachts op het potje was geweest. Ik denk dat Bentes probleem uiteindelijk was veroorzaakt doordat haar ouders haar te vroeg zonder luier lieten slapen, waardoor er opeens een potje en een lichtje in haar kamer kwamen. Maar weinig kinderen onder de drie jaar hebben voldoende controle over hun blaas om hun plas twaalf uur op te houden.

Het is mijn ervaring dat peuters onder de drie jaar die in een groot bed slapen en een nachtlampje nodig hebben, een veel grotere kans hebben om ‘s nachts wakker te worden en moeilijk weer in slaap te komen. Ik adviseer ouders van kinderen van die leeftijd die slaapproblemen wensen te voorkomen altijd de slaapzak en het ledikantje niet te snel weg te doen omdat deze het voor een peuter lastig maken om zijn luier uit te trekken.



Problemen oplossen

Het koppige kind

Ik heb wel eens te maken met een kind dat weigert op het potje te gaan. Als het kind nog geen tweeënhalf jaar oud is, zou ik me daar niet al te druk om maken. Bij een kind dat al (bijna) drie jaar is, zou ik waarschijnlijk toch mijn toevlucht nemen tot omkoping. De meeste deskundigen trekken bij dit advies waarschijnlijk hun wenkbrauwen op, maar soms, en al helemaal bij een koppig kind, is het gewoon de enige manier.

Ook als een kind van drie jaar nog niet alle gewenste tekenen vertoont, kun je hem meestal toch wel trainen. Ik zou de voorbereidende fase overslaan en met een stickerkaart gaan werken. Ik zou uitleggen dat hij een sticker krijgt voor elke keer dat hij op het potje plast en dat bij elke sticker een beloning hoort. Dat kan een rozijntje zijn of een klein snoepje, zoals een Smartie. Het werkt, geloof me, in elk geval als het kind verder op de dag geen lekkers krijgt. Mijn ervaring is dat het kind meestal binnen een dag of twee zelf regelmatig om het potje vraagt – gevolgd door de sticker en het lekkers. Zodra ik een regelmatig patroon zie ontstaan, zeg ik altijd tegen het kind dat het lekkers op is.

Vervolgens stel ik voor dat hij met drie volgende plasjes in het potje een tripje naar de ijssalon kan verdienen. Door grotere beloningen in het vooruitzicht te stellen bij meerdere plasjes kom ik uiteindelijk op een punt waarop het kind het potje de hele dag gebruikt en daar aan het eind van de dag maar één beloning voor krijgt.

Richtlijnen voor het omgaan met een koppig kind

• Snoepjes, koekjes en ijs als beloning gebruiken werkt alleen als je kind ze uitsluitend krijgt als hij een sticker heeft gekregen omdat hij zijn behoefte in het potje heeft gedaan. Als je kind het lekkers in de loop van de dag sowieso wel krijgt, zal het hem niet lang stimuleren om op het potje te gaan. Beperk de lekkernijen dus tot die momenten waarop hij iets heeft gedaan om ze te verdienen.

• Als er een patroon ontstaat, is het belangrijk om de beloning te gaan uitstellen, anders kan je kind het gevoel krijgen een sterke onderhandelingspositie te hebben.

• Bij een koppig kind boven de drie jaar dat weigert het potje te gebruiken, kan het de moeite waard zijn om eens te kijken hoe hij in andere aspecten van zijn leven omgaat met instructies. Als hij in heel veel opzichten koppig is, moet je er misschien eens over nadenken hoe dat komt. De oorzaak van dit gedrag is heel vaak dat ouders niet op één lijn zitten wat betreft regels en grenzen. Als die niet duidelijk zijn, heeft een kind al snel in de gaten dat hij de ruimte heeft om in praktisch elk aspect van zijn leven de touwtjes in handen te houden.

• Als je tot de conclusie komt dat je op bijna alle redelijke verzoeken een reactie van weigering of koppigheid krijgt, overweeg dan om professionele hulp te zoeken voordat je met zindelijkheids­training begint.

Bedplassen

Bij jonge kinderen komt het vaak voor dat ze af en toe in bed plassen. Als dat heel soms gebeurt, is er niet zoveel aan de hand. Het kan echter een probleem worden wanneer er een zekere regelmaat in het bedplassen komt. De gebroken nachten vanwege het verschonen van het bed en het kind kunnen de ouders uitputten en het kind onzeker maken en een schuldgevoel bezorgen. Als je kind wekenlang droog is geweest en opeens in bed begint te plassen, kun je ook overwegen om naar de huisarts te gaan om de mogelijkheid van een urineweginfectie uit te sluiten. Veel deskundigen menen dat zo’n terugval ook te wijten kan zijn aan emotionele problemen. In mijn ervaring is dat echter zelden het geval. De meeste ouders met wie ik heb gewerkt, meenden dat hun kind in bed plaste omdat hij voordat hij naar bed ging te veel had gedronken. Geef je kind om die reden na 18.00 uur geen drinken meer.

Een kind onder de vier jaar dat nog maar een paar weken droog is en dan in bed begint te plassen, is er vaak gewoon nog niet klaar voor om de hele nacht zijn plas op te houden. Het kan dan beter zijn hem ‘s nachts weer een tijdje een luier om te doen voordat het bedplassen echt een probleem wordt.

Als je kind ouder is dan vier jaar en voor het slapengaan niets meer te drinken krijgt en toch ‘s nachts in zijn bed plast, kun je proberen hem uit bed te halen en te laten plassen wanneer je zelf naar bed gaat. Als ook dat niet helpt, adviseer ik om professionele hulp te zoeken om het probleem bij de wortel aan te pakken.

‘s Avonds laten plassen

Jaren geleden werd ouders geadviseerd om hun kind omstreeks 22.00 uur uit bed te halen en te laten plassen. Men dacht dat de mate waarin een kind controle over zijn blaas kreeg, in grote mate afhing van de manier waarop zijn moeder hem had getraind als klein kind.

Opvoedboeken uit de jaren dertig en veertig van de vorige eeuw benadrukten dat het ‘s avonds uit bed halen om te laten plassen een gewoonte moest zijn die al in de vroege kindertijd was aangeleerd. Moeders werd verteld dat het elke avond uit bed halen van het kind om te plassen tot het vier jaar oud was, het geheim van de smid was om hem te leren ‘s nachts droog te blijven. Als ze het namelijk uit luiheid niet probeerden, zouden ze een gewoonte creëren waar ze moeilijk meer vanaf kwamen. Een kind dat eraan gewend raakte met een natte luier wakker te worden, zou al snel gaan geloven dat dat normaal was.

Hoewel er nog steeds veel ouders zijn die hun kinderen laten plassen wanneer ze zelf naar bed gaan, zijn de meeste deskundigen van tegenwoordig er geen voorstander meer van. Ze denken dat uit bed halen het kind juist alleen maar conditioneert om op bepaalde tijdstippen te plassen. Ik ben geneigd het daarmee eens te zijn en zou een kind alleen ‘s avonds uit bed halen om te plassen als hij ouder is dan vier jaar, niet meer drinkt voor het slapengaan en elke nacht in bed plast.

Een bevriend kindermeisje en ik pasten de uit-bed-haal-methode eens succesvol toe als laatste redmiddel toen we in het Midden-Oosten bij een gezin met ernstige bedplassers werkten. De zes kinderen tussen vier en veertien jaar werden ‘s avonds laat, maar op variërende tijdstippen, heel slaperig op de wc gezet. Heel af en toe werd er eentje nat wakker, maar tot grote opluchting van het waspersoneel waren de meeste bedden uiteindelijk ‘s ochtends droog.

Als je toch besluit tot deze methode over te gaan, is het belangrijk dat je kind slaperig blijft en niet te veel wordt gestimuleerd. Houd het zo donker mogelijk en beperk praten tot een minimum. Kinderen onder de drie jaar kunnen op het potje worden gezet in plaats van op de wc. Sommige deskundigen beweren dat het helpt om conditionering van het kind tegen te gaan als je het tijdstip waarop je hem uit bed haalt varieert.

Als je het gevoel hebt dat het helpt om je kind ‘s avonds even uit bed te halen om te plassen, kan het de moeite waard zijn een stickerkaart in te voeren. Op de ochtenden dat zijn bed droog is, krijgt hij een sticker, en bij drie stickers iets lekkers, zoals een klein ijsje. Als het bedplassen minder wordt, kun je je kind vertellen dat hij nu groot is en dat het niet meer nodig is dat je hem uit bed haalt om te plassen. Stel voor dat hij jou roept als hij wakker wordt en moet plassen, zodat je hem kunt helpen. Hoewel dat kan betekenen dat je een tijdje zelf je bed uit moet midden in de nacht, merk ik toch dat veel kinderen na een tijdje zonder hulp op het potje gaan als ze wat meer zelfvertrouwen krijgen.

Ook hierbij geldt dat een stickerkaart in deze fase heel effectief kan zijn.

Richtlijnen voor het ‘s avonds uit bed halen om te plassen

• Als je kind vier jaar of ouder is en elke nacht in zijn bed plast ondanks het feit dat hij voor het slapengaan niets meer drinkt, is het aan te bevelen een afspraak met je huisarts te maken om te kijken of er misschien een medische oorzaak is. Als dat niet het geval blijkt te zijn, kan het de moeite waard zijn om te kijken of je het probleem kunt oplossen door je kind ‘s avonds uit bed te halen om hem te laten plassen.

• Varieer het tijdstip waarop je je kind uit bed haalt om te plassen, zodat hij niet geconditioneerd raakt om elke avond op hetzelfde tijdstip te plassen.

• Als het bedplassen vermindert, introduceer dan een stickerkaart met daaraan gekoppeld een beloning als hij ‘s nachts opstaat wanneer hij moet plassen of als zijn bed ‘s ochtends droog is. Ik heb vaak gemerkt dat dat helpt als het probleem is dat het kind wat gemakzuchtig is en ‘s nachts liever in zijn bed blijft liggen. Een stickerkaart heeft echter weinig effect als er redenen van psychologische, emotionele of medische aard voor het bedplassen zijn.

Terugval

Alle kinderen hebben wel eens een ongelukje als ze eenmaal zindelijk zijn. Het belangrijkste is dat je daar rustig en consequent mee omgaat en niet in de verleiding komt hem na een paar slechte dagen weer een luier om te doen. Want een kind dat al maanden droog is, kan daardoor in het slechtste geval weer helemaal terugvallen. Dat gebeurt vaak als er een broertje of zusje op komst is, als het kind naar de peuterspeelzaal gaat of een andere turbulente periode doormaakt. Als je kind plotseling terugvalt en wat stiller lijkt of juist meer aandacht nodig heeft of ongewoon agressief gedrag vertoont, is de terugval waarschijnlijk psychologisch van aard. Als zijn gedrag normaal is en hij heeft toch een terugval, kan het nodig zijn om even naar de huisarts te gaan, omdat je kind misschien een urineweginfectie heeft.

Wat de reden van de terugval ook is, ik zou de herinvoering van luiers echt als laatste redmiddel zien, wanneer het echt niet anders gaat. Misschien moet je even door een korte periode van natte broeken en bedden heen, maar blijf vooral geduldig en consequent, en blijf je kind aanmoedigen om weer op de juiste weg te raken. Je kunt ook een aantal dagen een vorderingenkaart bijhouden om vast te leggen hoe vaak je kind een ongelukje heeft. Er wordt meestal wel een patroon zichtbaar, dat je als houvast kunt gebruiken op de momenten dat je je kind eraan moet herinneren om op het potje te gaan. Als hij halsstarrig weigert op het potje te gaan, neem hem dan mee als je zelf naar de wc gaat. Maak er een samen-plassen-spelletje van en moedig hem zo aan om zijn behoefte te doen. Uiteraard is de kans op succes hierbij groter als het plaatsvindt op momenten waarop je verwacht dat hij moet plassen.

Een stickerkaart kan ook hierbij weer nuttig zijn, vooral in combinatie met een in het vooruitzicht gestelde beloning.

Vragen en antwoorden over zindelijkheids­training

Vraag: Mijn zoon is zestien maanden en lijkt zich er totaal niet van bewust te zijn als hij poept of plast. Mijn moeder zegt echter de hele tijd dat ik moet beginnen met zindelijkheids­training. Zou hij er al klaar voor zijn?

Antwoord: Maar heel weinig kinderen onder de achttien maanden hebben de controle over hun spieren die nodig is om zindelijk te kunnen worden. De meesten hebben die zelfs niet totdat ze twee jaar zijn. Toch kan je kind er klaar voor zijn, mits de volgende omschrijvingen op hem van toepassing zijn:

• Zijn luier is soms droog na zijn langste slaapje, of een aantal uren na zijn laatste verschoning.

• Hij begrijpt eenvoudige instructies en is in staat ze op te volgen, zoals ‘Breng me je schoenen’, ‘Ga daar maar zitten, dan haalt mama je jas’.

• Hij is in staat minstens 10 minuten ergens te zitten en zichzelf te vermaken met wat speelgoed of een boekje.

• Hij kan zijn sokken en schoenen uittrekken en doet al een poging om zelf zijn broek omlaag te trekken.

Vraag: Mijn achttien maanden oude dochter wijst naar haar luier als ze poept of heeft gepoept, maar vertoont geen van de overige tekenen. Moet ik al proberen haar zindelijk te krijgen?

Antwoord: Het is onverstandig met zindelijkheids­training te beginnen als je kind nog nauwelijks tekenen vertoont dat hij eraan toe is.

Je kunt je kind er echter wel geleidelijk op voorbereiden met het volgende:

• Koop een potje en zet dat in de badkamer. Leg je kind uit waar het voor is en moedig hem aan om er een paar minuten op te gaan zitten voordat hij in bad gaat. Maar forceer absoluut niets in deze fase; laat je leiden door het gedrag van je kind.

• Neem je kind mee naar het toilet als je zelf moet en leg uit wat je doet. Vraag hem niet of hij ook op het potje wil. Laat dat in deze fase nog aan je kind over; je zult zien dat hij je al snel gaat nadoen en op het potje gaat zitten.

• Begin je kind aan te moedigen om zelf zijn broek omlaag en omhoog te doen. Geef hem veel complimentjes als dat lukt.

• Als je kind met grotere kinderen speelt, vraag hun dan of ze het erg vinden als jouw kind even kijkt hoe goed ze al zelf naar de wc of op het potje gaan. Uiteraard bepaalt het andere kind zelf of hij dat wil of niet.

• Als je kind in bad of onder de douche gaat of zijn handen wast, leg dan veel nadruk op de woorden ‘nat’ en ‘droog’ en het verschil daartussen. Washandjes zijn een prima manier om dat te laten zien. Vraag bijvoorbeeld om je het natte en het droge washandje aan te wijzen.

Vraag: We gaan binnenkort op vakantie en mijn man denkt dat dat een goed moment zou zijn voor de zindelijkheids­training van onze peuter, omdat hij er dan is om me te helpen. We hebben namelijk ook nog een jonger kind. Is dat raadzaam?

Antwoord: Ik zou het niet aanraden op vakantie te proberen je kind zindelijk te krijgen. Het zou niet helemaal eerlijk zijn om van je kind de vereiste concentratie te verwachten terwijl hij opgewonden is vanwege het feit dat hij op vakantie is. Tijdens de eerste dagen van de training kunnen er beter niet te veel mensen om hem heen zijn, zodat hij niet te veel wordt afgeleid.

Als je ook nog een baby hebt, probeer het begin van de zindelijkheids­training van je oudere kind dan in het weekend te laten vallen, zodat jij en je partner allebei thuis zijn. Je partner kan dan bijvoorbeeld voor de baby zorgen terwijl jij je concentreert op het zindelijk maken van je peuter. Misschien moet je even een weekendje proefdraaien met die rolverdeling voordat je met de training begint. Hoe minder verstoringen tijdens de training, hoe beter.

Vraag: Moet ik mijn kind belonen met iets lekkers of een andere traktatie als hij met succes op het potje gaat?

Antwoord: Het is altijd beter als je enige vorm van omkoping kunt voortkomen. Een kind onder de twee jaar zal ook al heel blij zijn met een stickerkaart en heel veel aanmoediging en complimentjes.

Ik ga wel eens overstag als ik een wat ouder kind train dat nogal koppig gedrag vertoont. Dan leg ik uit dat hij bij drie stickers een kleine traktatie krijgt. Als hij eenmaal regelmatig op het potje gaat, vertel ik hem dat hij bij zes stickers een ijsje krijgt. Het uitstellen van de beloning kan zeer effectief zijn omdat zeker een wat ouder kind anders al snel alleen nog maar op het potje gaat als hij er iets voor krijgt.

Vraag: Wat voor kleren moet ik mijn kind aantrekken gedurende zijn zindelijkheids­training?

Antwoord: De eerste twee of drie dagen thuis kun je hem het best een kort T-shirt aantrekken dat niet omhoog getrokken hoeft te worden als hij op het potje zit. Trek hem verder een broek aan die ruim genoeg is om zo omlaag en omhoog getrokken te kunnen worden, het liefst met elastiek.

Als jullie de deur uitgaan, is het belangrijk dat je hem niet toch even een luier omdoet. Als je eenmaal bezig bent met de training, moet je overdag eigenlijk helemaal geen luiers meer gebruiken, ook niet als je kind ongelukjes heeft. Het is erg verwarrend voor je kind en kan de zindelijkheids­training zelfs doen mislukken.

Ook luierbroekjes moeten vermeden worden. Die lijken weliswaar op een onderbroek, maar werken toch verwarrend. Omdat ze absorberend werken, heeft je kind veel minder goed in de gaten of hij nat of droog is.

Houd de kleren zo simpel mogelijk: geen knopen, drukknopen, bretels, riemen, enzovoort. Voor die eerste dagen zijn joggingbroekjes met een wijd shirt ideaal.

Vraag: Mijn dochter van twee jaar en acht maanden is al zes maanden lang droog, maar weigert op het potje of de wc te poepen. Ze wacht altijd met poepen tot ze een luier om heeft.

Antwoord: Dat is een veelvoorkomend probleem. In mijn ervaring komt het vaker voor bij kinderen die onregelmatige aandrang of harde ontlasting hebben. Het is de moeite waard om haar wat meer fruit te geven, vooral bij het ontbijt, en haar wat meer te laten drinken. Dat werkt vaak goed op de darmen. Als er eenmaal meer regelmaat is gekomen in haar ontlasting, kun je in eerste instantie haar potje bekleden met een luier en haar aanmoedigen erop te gaan zitten. Als extra stimulans kun je haar naar haar favoriete dvd laten kijken. Als ze op die manier regelmatig poept, kun je doen of de luiers op zijn. Met behulp van een nieuw boek of een nieuwe dvd kun je haar wellicht overhalen het potje zonder luier erin te gebruiken.

Als dat niet lukt, forceer het dan niet, maar accepteer dat ze in haar luier poept. Het probleem lost zichzelf meestal wel op als het kind gewoon geen luier meer krijgt. Ik zou echter ‘s nachts nog wel een poosje een luier omdoen. Stop daar niet te snel mee. Los eerst het ontlastingsprobleem op. Ik heb maar al te vaak gezien dat kinderen een grote terugval hadden in hun zindelijkheids­training doordat hun ouders of verzorgers te veel druk op hen uitoefenden.

Het is heel belangrijk dat je nooit je afkeer van de poep in de luier laat zien of haar er een standje om geeft. Dat soort afkeuring kan je kind erg bezorgd en angstig maken, waardoor ze misschien helemaal niet meer wil poepen.

Vraag: Wanneer moet ik beginnen mijn dochter te leren op de wc te gaan in plaats van op het potje?

Antwoord: Zodra ze genoeg controle over haar blaas heeft om haar potje in de badkamer of het toilet te bereiken, kun je haar gaan stimuleren om de wc te gebruiken. Gebruik daarvoor het liefst een goed passende brilverkleiner. Sommige hebben handvatten aan de zijkant waaraan het kind zich kan vasthouden.

De wc kan op een peuter heel groot en beangstigend overkomen. Om problemen met toiletgebruik op de lange duur te voorkomen is het belangrijk dat je je kind in het begin vasthoudt en door je knieën gaat zodat jullie elkaar aan kunnen kijken. Oogcontact kan je kind geruststellen en het gevoel geven dat er niets vreselijks gaat gebeuren.

Als je peuter eenmaal zelfverzekerd op de wc gaat zitten, houd hem dan alleen nog bij zijn handje vast. Blijf daarna wel op zijn hoogte voor hem zitten, zodat hij zich niet geïntimideerd en alleen voelt, maar moedig hem aan om los te zitten, dus zonder dat jij hem vasthoudt. Met deze simpele maatregelen kun je ervoor zorgen dat je kind snel zelfverzekerd en zelfstandig op het toilet gaat zitten.

Vraag: Als mijn kind eenmaal zindelijk is, hoe lang moet ik hem dan in bed nog een luier omdoen?

Antwoord: Blijf je kind eerst nog een luier omdoen tijdens zijn middagslaapje. Als hij minimaal twee weken lang steeds droog blijft, kun je besluiten hem geen luier meer om te doen.

Voor ‘s nachts raad ik meestal aan te wachten tot je kind drie jaar oud is. Als je dan ‘s ochtends steeds merkt dat de luier droog of slechts een heel klein beetje vochtig is, kun je besluiten ook ‘s nachts de luier af te laten.

Als dan blijkt dat je kind ‘s nachts steeds wakker wordt omdat hij moet plassen, zou hij op die leeftijd in staat moeten zijn om zelf uit bed te gaan en op het potje te gaan. Dat betekent uiteraard wel dat hij een nachtlampje nodig heeft in zijn kamer. Nachtlampjes kunnen bij heel jonge kinderen leiden tot verstoorde slaappatronen en vaker wakker worden, dus wacht hiermee tot je kind drie jaar is.

Vraag: Is het aan te bevelen om een plaslaken te gebruiken als mijn kind geen luier meer om heeft?

Antwoord: Er zijn speciale plaszeiltjes te koop die je over het midden van het bed kunt leggen (onder het laken) en die het matras droog houden in het geval van ongelukjes. Je kunt ook een heel plaslaken gebruiken met een gewoon laken eroverheen; dat voelt wat prettiger aan. Als je daarover ook nog een plaszeiltje én nog een laken legt, hoef je bij een nachtelijk ongelukje alleen maar het bovenste laken en het plaszeiltje te verwijderen, maar niet het hele bed te verschonen.

Geef je kind voor het naar bed gaan niet te veel te drinken. Geef hem om omstreeks 18.00 uur voor het laatst iets te drinken, eventueel een slokje water als hij nog dorst heeft als hij naar bed gaat.

Vraag: Mijn zoon van drie jaar blijft de meeste nachten droog en we denken erover om zijn luier af te laten. Mijn moeder zei dat we hem dan het best even uit bed kunnen halen als we zelf naar bed gaan, om hem te laten plassen. Klopt dat?

Antwoord: Veel ouders denken dat het helpt een kind ook ‘s nachts zindelijk te krijgen als ze hem ‘s avonds uit bed halen om te plassen. Er zijn deskundigen die denken dat uit bed halen het kind alleen maar conditioneert om op bepaalde tijdstippen te plassen en eigenlijk het leren om ‘s nachts ook controle over de blaas te hebben alleen maar uitstelt.

Ik zou liever af en toe een nat bed verschonen dan het kind ‘s avonds altijd laten plassen. Het kind leert op die manier vanzelf controle over zijn blaas te krijgen en zal uit bed komen wanneer hij moet plassen. Als een kind echter al ouder dan vier jaar is en nog regelmatig in bed plast, zou ik wel overwegen om hem ‘s avonds even uit bed te halen. Controleer voordat je de luier ‘s nachts aflaat, hoeveel je kind eigenlijk nog drinkt voor hij naar bed gaat. Als dat veel is, breng die hoeveelheid dan geleidelijk terug. Leg hem uit dat hij na het eten niet te veel meer mag drinken, alleen nog een slokje water voor hij naar bed gaat.

Als de hoeveelheid die hij na het eten drinkt voldoende is teruggebracht, vertel hem dan dat hij nu groot is en geen luier meer om hoeft in bed. Zorg ervoor dat hij op het potje gaat voor hij in bed stapt.

Heeft hij regelmatig ongelukjes, laat dan een nachtlampje branden en zet een potje in zijn kamer. Leg hem uit dat hij ‘s nachts op het potje moet gaan als hij moet plassen.

Als hij iets ouder is, kun je de deur op een kier laten zodat hij de weg naar de badkamer kan vinden.

Vraag: Mijn moeder zegt dat mijn twee zussen en ik zindelijk waren toen we achttien maanden oud waren en dat ik mijn zoontje, dat bijna dertien maanden is, na elke voeding op het potje moet zetten. Ik geloof mijn moeder best als ze zegt dat wij zo vroeg zindelijk waren, maar ik heb gelezen dat te vroeg met zindelijkheids­training beginnen psychisch schadelijk kan zijn.

Antwoord: Geef niet toe aan de druk van goed bedoelende familieleden en vrienden, want een kind zindelijk proberen te maken voordat hij daar psychisch en emotioneel aan toe is, kan ertoe leiden dat hij zich onder druk gezet voelt, waardoor hij dwars kan worden en zich kan verzetten tegen het potje. Ik heb veel kinderen gezien die langdurige problemen hadden met constipatie en angst om te plassen doordat hun ouders hen te vroeg op het potje hadden gezet. Wacht tot je kind alle tekenen vertoont dat hij er klaar voor is voordat je het potje introduceert (zie ‘Signalen’).

Kinderen onder de achttien maanden hebben slechts zelden al de spiercontrole die nodig is voor echte zindelijkheid. Ik betwijfel niet dat je moeder jullie allemaal uit de luiers had toen jullie achttien maanden waren, maar waarschijnlijk is ze daar wel zes maanden mee bezig geweest en niet slechts een week.

Als je liever geen maanden van stress voor jezelf en voor je kind wilt, wacht dan tot jullie er beiden klaar voor zijn. In mijn ervaring is dat als je kind tussen de achttien maanden en twee jaar is. Voor veel kinderen en ouders is de tijd er echter pas veel later rijp voor. Onthoud dat het niet de leeftijd is die ertoe doet, maar of je kind de tekenen vertoont dat hij er lichamelijk, emotioneel en psychisch klaar voor is, en dat het moment ook jou en de rest van het gezin goed uitkomt.

Vraag: Mijn dochter van nu drie jaar en twee maanden was met twee jaar en twee maanden na een snelle training overdag zindelijk. Ze wordt nu al drie weken elke ochtend wakker met een droge luier, maar minstens tweemaal per week heeft ze wel in haar luier gepoept. Ik heb het gevoel dat ik haar nooit helemaal uit de luier krijg als ze ‘s nachts maar blijft poepen. Geen van mijn vriendinnen herkent dit probleem en ik ben het ook nergens tegengekomen in de vele boeken over zindelijkheids­training.

Antwoord: Als je haar ‘s ochtends verschoont, besteed dan even wat aandacht aan de ontlasting: is deze heel zacht en zit ze aan de luier vastgeplakt, of is ze eerder droog en zit ze meer aan de billen vast? Dit geeft je er een idee van of ze vroeg in de nacht poept of misschien vlak nadat ze wakker is geworden. Als haar ontlasting al hard en droog tegen haar billen aan zit, is het duidelijk dat ze vroeg in de nacht heeft gepoept. Dit heeft vaak te maken met het voedingspatroon. Laat haar in de namiddag niet te veel fruit eten. Geef haar haar porties fruit een paar dagen achter elkaar in de ochtend en kijk of dat tot verbetering leidt. Probeer haar het avondeten uiterlijk om 17.00 uur, 17.30 uur te geven en geef haar na 18.00 uur geen drinken meer, hooguit een slokje water bij het naar bed gaan.

Als de ontlasting zacht is, kan het heel goed zijn dat ze poept als ze wakker wordt. Het kan helpen om haar iets eerder te laten opstaan en op het potje te laten gaan voordat ze het in haar luier doet. Als ze wat ouder wordt, zal ze moeten leren uit zichzelf op te staan als ze moet poepen, en hopelijk om weer terug naar bed te gaan als het nog te vroeg is om op te staan.

Vraag: Mijn zoon is drieënhalf en heeft nog steeds drie of vier keer per week ongelukjes, meestal als we ergens op bezoek zijn. Ik begin zo langzamerhand een beetje boos te worden als het gebeurt, omdat ik het gênant vind. Alle kinderen van onze vrienden zijn het ongelukjes-station allang gepasseerd.

Antwoord: Veel kinderen van deze leeftijd hebben nog af en toe een ongelukje en ik zou me niet al te druk maken om drie of vier ongelukjes per week, vooral als het gebeurt doordat hij opgaat in zijn spel met andere kinderen.

Normaal gesproken ben ik er niet zo’n voorstander van om een kind van zijn leeftijd eraan te herinneren dat hij moet gaan plassen, maar ik denk dat af en toe een subtiele hint, vooral op dagen dat je de deur uit gaat, geen kwaad kan, vooral niet als je met de andere moeders kunt afspreken dat zij op dat moment hetzelfde doen. Zo voorkom je dat je kind zich een uitzondering voelt.

Hoewel het heel belangrijk is dat je je kind niet laat zien dat je boos bent, denk ik wel dat hij oud genoeg is om zich te realiseren dat er consequenties verbonden zijn aan zijn ongelukjes. Ik zou hem niet straffen, maar er wel op staan dat hij zelf voor droge kleren zorgt en dat hij zijn natte broek zelf in de gootsteen uitspoelt en in een plastic zak stopt om mee naar huis te nemen.

Vraag: Mijn dochter van twee jaar en vijf maanden, die nu bijna een maand overdag zindelijk is, was als baby altijd erg gevoelig voor luieruitslag. Ik dacht dat dat wel zou stoppen als ze overdag geen luier meer om had. Het is wel iets beter geworden, maar ze heeft toch nog steeds om de paar dagen rode, zere billetjes.

Antwoord: Als de luier van je dochter ochtends erg nat is, kan het de moeite waard zijn om eens wat andere merken uit te proberen om te kijken of die beter absorberen. Kijk ook eens hoeveel ze eigenlijk nog drinkt voordat ze naar bed gaat. Ik adviseer eigenlijk altijd om kinderen na het avondeten niets meer te drinken te geven en om de luier pas om te doen op het moment dat ze daadwerkelijk in bed gaan liggen, zodat je ze daarvoor nog even op het potje kunt laten gaan. Als je kind erg dorstig is, kun je hem nog een paar slokjes water geven, maar niet meer. Je kunt de billetjes van je dochter ook een paar keer per dag insmeren met zalf. Er zijn allerlei homeopathische zalfjes die calendula bevatten; deze beschermen de billetjes prima, maar zijn niet plakkerig, zoals veel normale billencrèmes.

Let er verder op dat haar billen goed schoon en droog zijn nadat ze haar behoefte heeft gedaan. Gebruik een tijdje geen luierdoekjes, geparfumeerde zeep en gebleekt wc-papier, want die kunnen de huid irriteren. Het is ook aan te raden haar onderbroekjes van honderd procent katoen te laten dragen, want die laten de huid het best ademen.

Vraag: Mijn dochter is zindelijk sinds ze 22 maanden oud was. Ze is nu bijna drie jaar en gaat uit zichzelf naar de wc, trekt zelf haar broek omlaag en weer omhoog en wast zelf haar handen. Als ze echter moet poepen, roept ze altijd om mijn man of mij om haar billen af te vegen. Mijn man vindt dat ze dat zo langzamerhand zelf moet kunnen en begint geïrriteerd te raken als ze roept. Hoe krijg ik haar zover dat ze zelf haar billen afveegt?

Antwoord: Ik denk dat ze nog wat jong is om dat zelf te kunnen. De meeste kinderen krijgen het tot ze drie jaar zijn nog niet voor elkaar om zichzelf goed af te vegen. Vaak duurt het tot ze tussen de drie en vier jaar oud zijn voor ze dat kunnen.

Het is echter wel belangrijk dat je er de tijd voor neemt om het haar te leren. Begin eerst eens met het leiden van haar hand met wc-papier erin. Maak het klusje zelf af om er zeker van te zijn dat alles schoon is. Als ze er handiger in wordt, moedig haar dan aan om het zelf te gaan doen en zeg daarbij dat jij komt controleren als ze klaar is.

Het is belangrijk om meisjes te leren dat ze van voren naar achteren moeten afvegen.

Vraag: Mijn zoon is twee jaar en twee maanden en is nu bijna twee maanden zindelijk. Sinds kort speelt hij met zijn piemeltje. Mijn huisarts zegt dat het heel normaal gedrag is bij jongetjes en dat ik er niet te veel aandacht aan moet schenken. Toen we afgelopen weekend bij mijn schoonouders op bezoek waren, zat hij er de hele tijd waar iedereen bij was over te wrijven en mee te spelen. Mijn schoonouders waren geschokt en zeiden dat we hem onmiddellijk dat ‘walgelijke gedrag’ moesten afleren. Mijn man begint nu elke keer boos tegen onze zoon te schreeuwen als hij diens hand ziet afdwalen naar zijn geslachtsdelen. Ik ben ten einde raad en weet niet hoe ik hiermee moet omgaan. Ik wil niet dat mijn zoon een complex over zijn penis krijgt, maar ik vind het wel erg gênant als hij er in het bijzijn van andere mensen aan zit.

Antwoord: Het komt heel veel voor dat jongens en meisje hun geslachtsdelen beginnen te onderzoeken en ermee gaan spelen als ze geen luier meer om hebben. Ze ontdekken een deel van hun lichaam waarvan ze tot dan toe nauwelijks wisten dat het bestond doordat het altijd verborgen ging onder een luier. Bovendien geeft het hun ook nog eens een aangenaam gevoel als ze eraan zitten. Dat hoort allemaal bij een normale ontwikkeling en zou wat mij betreft nooit bestraft mogen worden. Wat kinderen echter wel moeten leren is dat het niet iets is wat je doet als er andere mensen bij zijn.

Bij kinderen onder de twee jaar en vier maanden werkt afleiding vaak het best. Als ze op het potje zitten, moedig hen dan aan om iets met hun handen te doen, zoals een boekje lezen of met een popje spelen.

Tegen de tijd dat een kind drie jaar wordt, wordt de interesse vaak weer wat minder. Mocht je kind er dan toch nog erg mee bezig blijven, leg hem dan uit dat hij zijn piemeltje best mag aanraken, maar dat hij dat dan in zijn eigen kamer moet doen. Als je ergens anders bent en hij begint met zijn piemeltje te spelen, vertel hem dan rustig maar gedecideerd dat hij even naar de wc moet gaan als hij dat wil doen. Als je voor dat soort situaties een speciale blik ontwikkelt, zal hij de hint wel snel begrijpen. Mocht je kind toch bovenmatig veel met zichzelf blijven spelen, dan kun je eens naar de huisarts gaan om te vragen of er een psychologische reden aan dat gedrag ten grondslag zou kunnen liggen.

Vraag: Mijn zoon van achttien maanden lijkt zich ervan bewust dat hij moet poepen of plassen, want hij wijst naar het potje als het zover is. Maar als het op het opvolgen van instructies aankomt als hij daadwerkelijk op het potje gaat zitten, is hij nog erg wispelturig. Soms zit hij zonder problemen 10-15 minuten op het potje en doet een grote of kleine boodschap, maar andere keren weigert hij te blijven zitten en rent hij steeds weg.

Antwoord: Je zoon laat zonder twijfel tekenen van controle over zijn blaas zien, maar is nog erg jong en waarschijnlijk zowel psychisch als emotioneel nog niet klaar voor zindelijkheids­training. Probeer het niet te forceren, want dan kan hij alleen maar dwars worden. Ik zou het potje een paar weken wegzetten en daarna eens met fase 1 beginnen. Neem hem echter wel een paar keer per dag mee naar het toilet als je zelf gaat en leg kort en simpel uit wat je doet.

Moedig hem daarnaast twee weken lang aan om mee te werken met bijvoorbeeld aan- en uitkleden en speelgoed opruimen. Hoewel hij nog erg jong is, zou je een stickerkaart voor hem kunnen maken en hem uitbundig kunnen prijzen en een sticker kunnen geven als hij gewillig meewerkt. Ook al begrijpt hij nog niet waar de stickerkaart voor is, het aantal stickers per dag op de kaart laat wel zien hoe coöperatief hij is geweest. Ik vind het zelf ook nuttig om elke keer als ik een kind vraag om iets te doen een kruis te zetten in het vakje. Als hij meewerkt, komt er een sticker over het kruis heen. Je kunt dan in een oogopslag zien hoeveel verzoeken je hebt gedaan en aan hoeveel je kind heeft voldaan.

Als je op de kaart kunt zien dat je kind een aantal dagen achter elkaar op bijna alle kruisen een sticker heeft gekregen, kun je het potje weer tevoorschijn halen en beginnen met fase 1 van de zindelijkheids­training. Neem hem weer mee als je naar het toilet gaat en laat hem met zijn kleren aan op het potje gaan zitten. Als hij twee of drie dagen achter elkaar consequent gaat zitten en blijft zitten, kun je geleidelijk het potje ‘s ochtends en ‘s avonds gaan introduceren, met een tijdslimiet van 5 minuten per keer. Elke keer dat hij zo lang op het potje blijft zitten, prijs je hem en geef je hem een sticker. Voer de tijd die hij verwacht wordt te blijven zitten langzaam op tot 10 minuten, niet langer. Ga pas over op fase 2 als je zeker weet dat hij zonder problemen de instructies van fase 1 kan opvolgen en jij er zelf ook klaar voor bent hem in een week heel intensief te trainen.

Vraag: Mijn dochter is bijna twee jaar en is bijna drie maanden zindelijk. Ze heeft echter nog wel twee of drie keer per week een ongelukje. Wat moet ik daarvan denken? Ben ik niet realistisch als ik verwacht dat ze zich altijd bewust is van haar aandrang?

Antwoord: Je dochter is heel jong zindelijk en dan valt te verwachten dat ze af en toe een ongelukje heeft. Het kan een idee zijn om een paar dagen bij te houden wanneer ze plast en wanneer ze ongelukjes heeft. Misschien ontdek je een patroon. Ongelukjes gebeuren vaak als een kind opgaat in zijn spel of heel moe is. Als je kunt ontdekken onder welke omstandigheden het misgaat, kun je je dochter er op dat soort momenten subtiel op wijzen dat ze niet moet vergeten om te plassen.

Ga echter niet zo ver dat je haar daar voortdurend aan herinnert. Doe het alleen op momenten dat de kans op ongelukjes het grootst is. Het is ook belangrijk dat je niet boos op haar wordt als ze een ongelukje heeft. Je kunt het verschil tussen nat en droog benadrukken en laten merken hoeveel fijner het is om een droge broek dan een natte te hebben. Als ze in haar broek plast, kun je haar volgens mij het best zelf een schone, droge broek aan laten trekken, zodat ze begrijpt wat de gevolgen van het in de broek plassen zijn.

Vraag: Mijn zoon is bijna twintig maanden en gaat elke dag zonder problemen tweemaal 5-10 minuten op het potje zitten. Hij heeft er echter nog nooit daadwerkelijk zijn behoefte op gedaan. Moet ik doorgaan met hem erop laten zitten of kan ik het beter een tijdje laten voor wat het is?

Antwoord: Ik zou hem die twee keer op het potje blijven zetten en hem heel veel complimentjes geven als hij netjes blijft zitten voor zolang hij het zelf ook leuk vindt. Hij is echter nog wel erg jong, dus als hij tekenen van verzet en verveling begint te vertonen, zou ik ermee stoppen. Als hij er plezier in blijft houden, kun je doorgaan met hem tweemaal per dag op het potje zetten en hem driemaal per dag meenemen naar de wc als je zelf gaat. Volg daarbij de adviezen op voor de voorbereidende fase (Zie: Het potje introduceren). Het doel van deze fase is dat hij korte perioden zonder problemen op het potje blijft zitten en simpele instructies opvolgt. Die twee dingen zijn in deze fase belangrijker, omdat ze de daadwerkelijke zindelijkheids­training sneller en effectiever zullen maken als hij eenmaal zijn behoefte in het potje gaat doen.

Vraag: Moet ik mijn zoontje laten helpen het potje te legen en schoon te maken als hij het heeft gebruikt?

Antwoord: In de praktijk gaan de meeste kinderen heel snel over op de wc als ze eenmaal hun behoefte op het potje doen. Om die reden vind ik het niet zo relevant dat ze meehelpen met het legen en schoonmaken van het potje. Als ze echter heel graag willen helpen, is dat prima, maar dan wel onder de voorwaarde dat jullie het samen doen. Dat scheelt een hoop opdweilen van wat er hoogstwaarschijnlijk gemorst wordt als het kind het in zijn eentje doet. Als je kind vastbesloten is om te helpen het potje te legen en schoon te maken, houd dan alle schoonmaakmiddelen buiten zijn bereik. Een moeder die ik ken, stond haar zoontje een keer toe een desinfecterend middel in het potje te sprayen. Op een dag kreeg hij de spray weer te pakken voordat zij er erg in had en probeerde weer in het potje te spuiten. Helaas sprayde hij de verkeerde kant op en kwam het spul in zijn ogen terecht. Hij moest met spoed naar het ziekenhuis, waar hij een nacht ter observatie moest blijven. Gelukkig was er geen blijvende schade, maar het was al met al een akelige situatie voor zowel het kind als de ouders.

Als je kind heel graag wil helpen, laat hem het potje dan alleen afspoelen met koud water.
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