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WELKOM!

Poepen en plassen; soms kan dit wat shit geven bij je
kind. Het kan zijn dat jij met de zindelijkheidstraining
van je kind wil beginnen of net bent begonnen en niet
weet wanneer, waadr en hoe te starten en waar op te
letten of vastloopt. Of het is zo, dat jouw - wel/niet-
zindelijke kind, niet durft te poepen, poep ophoudt,
last heeft of krijgt van obstipatie of zelfs last van
poepongelukjes. |k help je graag een stukje op weg.

Gratis Minigids

Daarom maakte ik een gratis minigids voor jou, zodat
je hopelijk verder kunt. Deze gids heeft 2 delen; eentje
over zindelijkheid en eentje over obstipatie. Natuurlijk
kan het zijn dat je ook, nadat je deze minigids hebt
doorgenomen, nog met vragen zit of ervaart dat je
meer ondersteuning nodig hebt.

SuperPoeperPlan

Mocht je toch meer support willen voor poepproblemen
bij je wel/niet-zindelijke kind, dan beveel ik je van
harte mijn SuperPoeperPlan aan. Een compleet online
programma voor jou en je kind. Met video’s, e-
lesboeken, downloads, extra’s en Het SuperPoeperBoek
en de SuperPoeperApp.

Veel succes

lk wens je veel succes toe en hoop dat deze minigids

jou vertrouwen en hulp biedt bij het begeleiden van je
kind. Jij als ouder bent en blijft altijd de beste expert

van je eigen kind.
W
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PLAS en POEP..LET IT GO!

Het is zover; jij hebt genoeg van de luiers en vindt je
dreumes of peuter groot genoeg om te plassen en
poepen op het potje of wc. Een goede voorbereiding is
de helft van het werk. Maak er geen groot iets van,
want je kind kan al plassen en poepen. Het enige dat je
kind gaat leren, is het op het potje of de wc te doen in
plaats van in de luier. That's it.

Wanneer, hoe, wat?

Vaak vragen ouders mij wanneer en hoe ze moeten
beginnen en wat de beste manier is. Lieve ouders, daar
kan ik kort over zijn; de beste manier is die manier die
bij jou als ouder, bij jouw kind en in jullie leven en
tempo past en natuurlijk als je kind er klaar voor is.
Jouw kind is uniek en jij als ouder bent DE beste
kenner en expert van je eigen kind. Hou dat voor ogen.

Twee tips

1) Probeer om al voor het zindelijk maken, het poepen
en plassen te normaliseren, door bijv. schetenboekjes
voor te lezen of grappige filmpjes hierover te bekijken.

2) Merk je dat je kind zich met luier verstopt om te
poepen of is poepen al een ding of heeft je kind last
bij/met poepen, zorg dan eerst dat obstipatie is
uitgesloten en zo nodig behandel deze. Met obstipatie
zindelijkheid starten is vragen om problemen.

Let op!

Er zijn wel een aantal omstandigheden die het zindelijk
maken kunnen beinvlioeden. Handig om die te weten
voordat je begint; om frustraties te voorkomen.
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#De rijping van het lichaam van je kind; werkt alles
zoals het moet, voelt en herkent je kind de aandrang,
herken jij dit bij je kind en kan je kind even plas en
poep ophouden?

#tHet karakter van je kind; elk kind is uniek, het ene kind
kan gemakkelijk loslaten, werkt mee en past zich aan;
het andere kind houdt angstvallig vast, is koppig en wil
alles op eigen tempo doen.

#De wil; dat jij het wil is vaak wel duidelijk, stoppen met
hoge kosten en gedoe van luiers en de schoolgang; of
het kind wil, hangt af van de rijping, het karakter, jouw
uitleg, geduld en positiviteit.

##tHet geduld en tijd van jou; heb jij geduld en tijd voor
het tempo van jouw kind? Realiseer jij je dat de eerste
weken ongelukjes de normaalste zaak van de wereld
zijn? Het kost tijd, energie, aandacht en wat structuur
om dit nieuwe gedrag aan te leren.

#De omstandigheden; wacht met zindelijk maken als je
rond een verhuizing zit, een naast familielid is
overleden, er ziekte speelt of er hommeles is binnen het
gezin/relotie. Rust is een must.

Tl
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Er klaar voor?

Okay, jullie zijn er klaar voor. Koop samen met je kind
een potje/wc-brilverkleiner en veel onderbroekjes; ik
ben een fan van het potje-to-go met plastic zakjes
waarin de plas stolt, superhandig voor onderweg.

Uitleg

Leg je kind uit hoe het lichaam werkt. “Als je drinkt en
eet kun je lekker spelen en leuke dingen doen. Eten
verandert in poep en drinken in plas. Daarom moet jij
poepen en plassen”. Geef ook het goede voorbeeld en
neem je kind mee naar de wc als jij moet.

2 manieren bij het zindelijk maken

1) Je kunt ervoor kiezen om te reageren op het
herkennen van aandrang bij je kind. Houd je kind in de
gaten en op het moment dat je ziet dat je kind moet, zet
je kind dan op het potje. Zeg erbij: “Ik zie dat je moet
poepen of plassen, kom snel naar het potje”. Op een
gegeven moment gaat je kind dit dan zelf aangeven.

2) Je kunt ook je kind na het eten en na het slaapje een
paar minuten op het potje zetten. Dan heb je de meeste
kans op een succes. Prijs je kind voor het
zitten/proberen en niet alleen voor resultaat. Maak het
gezellig, blijf bij je kind, zing een liedje of lees wat voor.
Maak positieve associaties met plassen en poepen. Heb

geduld en zit op je gemak.
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Goed zo!

Als je geluk hebt, komen er een paar druppels of een
klein poepje. Reageer rustig positief, zodat je kind de
volgende keer als het niet lukt, niet erg teleurgesteld
raakt. Bijvoorbeeld als het lukt: “Wat goed gedaan, kom
afvegen en we gaan verder spelen”. Als je kind
geprobeerd heeft, maar er komt niets, reageer
bijvoorbeeld dan zo: “Goed geprobeerd, kom we gaan
verder spelen”.

Wat je thuis kan, kan je ook buitenshuis met het potje-
to-go, natte doekjes en onderbroeken in je tas. Zo leert
je kind dat het tijdig moet reageren op plassen/poepen
en dit er dagelijks bij hoort.

Succes kan variéren tussen de paar dagen en paar
weken (indicatie). Bij het ene kind duurt het wat langer
dan bij het andere kind, voordat het kind het potje/wc
en plassen en poepen doorheeft. Ongelukjes zijn heel
normaal, horen bij het leerproces. Reageer daar rustig
op; boos, verdrietig, teleurgesteld, ongeduldig zijn een
no-go! Zindelijk maken moet ontspannen worden
ervaren en niet als dwang of ‘moeten’. LET IT GO!
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Nog wat tips

##tJe kind nog aan de fles en speen? Eerst zorgen dat die
weg zijn. Die bevestigen namelijk vasthouden aan
afhankelijkheid. En je wil je kind juist leren zelfstandig
los te laten.

#Bevorder autonomie door je kind te leren zichzelf aan-
en uvit te kleden, af te drogen, tanden poetsen, zelf eten,
etc. Zo gaat je kind ervaren dat het groot is en zelf
zaken kan.

#Geef je kind kleine opdrachtjes met helpen, zoals tafel
dekken en afruimen, speelgoed opruimen, etc. Dit zorgt
ervoor dat het zichzelf groot vindt.

#tProbeer beloningen te vermijden en laat dreigen en
straffen achterwege; poepen en plassen is normaal
basisgedrag. Drinken, eten, plassen, poepen en slapen
zijn gewenste basisbehoeften; belonen en straffen
verbijzonderen dit basisgedrag.

Oh no!

Bemerk je dat - ondanks al je voorbereidingen en
inspanningen - plassen goed gaat, maar poepen
lastiger? Onderneem dan ajb tijdig actie. Al na 2 weken
ophouden kan er flinke obstipatie met ongemakken
ontstaan.

Vergeet niet om deel 2 van deze minigids over
obstipatie te lezen. Nog geen succes? Los dan hier de
'shit’ snel op.
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OH NEE! JOUW KIND LAST VAN VERSTOPPING?

Dat is echt rot en wat goed dat je deze info gaat lezen.
Het poepprobleem dat het meest voorkomt is
obstipatie (verstopping) en dat wordt meestal
veroorzaakt door ophoudgedrag.

Obstipatie heeft zelden een medische oorzaak, toch is
het belangrijk om medische oorzaken zoals
anatomische, aangeboren, lichamelijke problemen of
ziekten of bijwerking van medicatie uit te sluiten.

ALLEREERST; HERKEN JIJ VERSTOPPING?

Verstopping kan lastig zijn om te herkennen. De meeste
kinderen poepen namelijk wel en soms zelfs dagelijks of
meerdere keren op een dag kleine beetjes. Het idee, dat
obstipatie altijd betekent helemaal geen poep meer, is
niet waar. De poep kan bestaan uit harde keutels, af en
toe een enorme olifantendrol, maar ook zachte diarree-
achtige poep veroorzaakt door een ophoping. Dit geldt
ook voor luierpoepers. Ook poep in ondergoed, vaker
kleine plasjes op een dag, plasongelukjes of bedplassen
kunnen allemaal duiden op obstipatie.

Het gaat er om WAT je kind poept,
niet DAT je kind poept.
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WAT MOET JE DOEN?

Obstipatie moet altijd met laxeermiddelen worden
behandeld, anders verergert de situatie en ontstaat
een vicieuze cirkel met fysieke gevolgen, zoals
buikpijn, de controle kwijt raken over buik en poep,
geen aandrang meer voelen, ongewild ontlasting
verliezen, plasproblemen, chronische obstipatie,
aambeien of anusscheurtjes.

Door verstopping (ophoping van poep in de buik)
wordt poepen een lastige aangelegenheid. Kinderen
kunnen, durven of willen niet meer poepen. Als het niet
medisch is, wat zijn dan wel de oorzaken? Naast
laxeren is het belangrijk dat je ontdekt, wat heeft
gemaakt dat jouw kind last heeft van obstipatie.
Bewust of onbewust, actief of passief ophoudgedrag
speelt bijna altijd een flinke rol. Ik deel in deze
minigids de top #10 oorzaken obstipatie bij kinderen
met jou.

Het kan zijn dat je één oorzaak herkent, maar meestal
is er sprake van meerdere oorzaken. Ook oorzaken die
hier niet genoemd zijn. De oorzaken kunnen te maken
hebben met het karakter van je kind, met jullie
gezinssituatie, met omgevingsfactoren zoals school

of de BSO of stress(momenten).

Hopelijk helpt deze info over obstipatie jou en je kind
een stukje op weg uit de shit.
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TOP #10 OORZAKEN OBSTIPATIE
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H1 stoppen is een no go

Herken je dit? Je kind is aan het tv kijken. Of aan
het gamen. Of aan het tekenen. Of kijkt filmpjes op
YouTube. Of is aan het buitenspelen. En heeft het
veel te druk om te luisteren naar de buik. Je kind
voelt wel aandrang, maar heeft geen zin of tijd om
hier naar te luisteren.

En de buik die reageert daarop. De poep blijft zitten
en de aandrang verdwijnt na een paar keer
wegzuchten of steeds negeren. Kan je kind weer fijn
verder gaan met hetgeen het bezig was.

Gevolg? Als je kind dit te vaak doet, dan gaat het
laatste deel van de dikke darm verwijden en kan er
steeds meer poep worden bewaard. Een vicieuze
cirkel en verstopping ligt op de loer...
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#2 no way José!

Je kind moet echt nodig poepen. Maar zit op school
en die wc's daar....brrr. Of de deuren kunnen niet
goed dicht of op slot. Of het zijn van die halve
deuren, waar iedereen onderdoor kan loeren of
overheen kan hangen. Zit niet zo rustig.

En wat dacht je van de hygiéne. De wc-brillen zijn
vaak vies en niet te vergeten de deuren en de vloer
ook. Er zijn geen natte doekjes en het toiletpapier is
of hard of te dun of te weinig. Prullenbakken op de
wc's zelf ontbreken ook vaak, net als de wc-
borstels..

Gevolg? Je kind gaat ophouden, wacht tot thuis.
Maar ja, eenmaal thuis vergeet een kind dan vaak
om te gaan... hello obstipatie.
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#3 shit verstoppen..

Zie of merk jij dat je kind zich groot houdt als
emoties spelen? Of het nou om boosheid, verdriet of
angst gaat, jouw kind laat niets merken of praat er
over heen of wil liever helemaal niet praten over
emoties of gebeurtenissen.

Als jouw kind hier last van heeft, grote kans dat je
kind dan moeite heeft met het verwerken van
emoties. Kan met het gevoelige karakter van je kind
te maken hebben, maar ook met loyaliteit aan gezin
of situaties. Je kind kan denken dat zijn of haar
gevoelens er niet mogen zijn.

Vaak krijgen kinderen dan wel last van emo-buien,
maar dat komt dan omdat ze een tijdlang 'shit’
hebben opgepot. Tsja en shit oppotten in het koppie
kan zich vertalen in shit ophopen in de buik...
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#4 wow, ditis zo veell

Heb jij een (prikkel)gevoelig kind in huis? Met of
zonder diagnose van AD(H)D of autisme of
HSP(hoogsensitief)? Bij gevoelige kinderen komen
prikkels van buitenaf (tv, gamen, spelen, geluiden,
etc.) hard en zonder filter binnen. Dat zorgt voor
'schrap zetten' en zet aan tot vasthoudgedrag.

Bovendien weet je kind niet welke prikkel het eerste
aandacht te geven en kiest dan meestal voor de
sterkste prikkel en een zogeheten overfocus
ontstaat; er is geen ruimte en aandacht meer voor
andere prikkels. Dus ook niet voor interne prikkels,
zoals plas- en/of poepaandrang.

Het schrap zetten, vasthouden, overfocus en de
ontbrekende aandacht, zorgen voor onbewust
ophoudgedrag..met verstopping als gevolg.
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#5 stress in the house!

s jouw kind stressgevoelig? Let op, stress kun je
krijgen van negatieve én positieve gebeurtenissen of
zaken in het dagelijkse leven.

Bij negatieve stress kun je denken aan
relatieproblemen of ziekten in het gezin of heftige
situaties, zoals geweld, oorlog die je kind meemaakt.
Ook financiéle shit in een gezin, schoolsituaties,
sociaal ongemak, pesten, etc. zorgen voor stress.

Positieve stress kan komen door feestjes,
verjaardagen, verhuizingen, afzwemmen,
feestdagen, vakantie, uitjes, etc. Hoe leuk je kind
het ook vindt, het kan soms te spannend zijn.

Als de draaglast van je kind niet in verhouding is
met wat je kind aankan, ontstaat er disbalans dat
zorgt voor stress. Stress zorgt voor verhoging van
spierspanning en belemmert een soepele
voortbeweging van ontlasting. Poep blijft vastzitten.
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#H6 liefde maakt blmd

Als ouder wil je absoluut niet dat je kind last heeft
of belast wordt Logisch toch? Jij houdt van je kind
dus zorg je dat het leven van je kind zo makkelijk en
lekker mogelijk verloopt. Als je kind alleen in de
luier wil poepen, geef je deze ook. Want zonder luier
weigert je kind om te poepen.

Waarom je kind extra draaglast geven? Het leven is
al zo druk en vaak zwaar. Liefde is hier de grote
boosdoener. Vanuit liefde voor je kind, wil je je kind
alles gunnen en het leven comfortabel maken. Alleen
ontwikkelt zo de draagkracht onvoldoende en dat
maakt, dat je kind het lastig vindt om zelfstandig te
handelen, los te laten.

Of vind jij het als ouder lastig om los te laten? Als jij
vasthoudt en bijvoorbeeld de luier blijft aanbieden,
dan houdt je kind ook vast. Poepen is niets anders
dan ontspannen en loslaten. Let (sh)it go zeg maar...
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H7 Irrtle mr/ rs ect

Je kind wil het perfect doen. Fouten maken en
mislukken komen niet voor in zijn of haar
vocabulaire. Alles op alles zet je kind, “t bijt zich
vast en blijft doorgaan. Spieren spannen zich aan.

Je kind wijt mindere prestaties aan eventuele fouten
van zichzelf en denkt te weinig hebben gedaan.
Gevolg: je kind gaat nog meer zijn of haar best
doen.. Actieve faalangst. Of je kind wil geen risico
op fouten maken, denkt dat het toch niet lukt en
stelt uit en vermijdt. Passieve faalangst. Zorgen in
het koppie.

Perfectionisme en faalangst zijn eigenlijk hetzelfde;
geen fouten willen of durven maken. En daardoor je
zelf, je hoofd en je buik vastzetten.

Loslaten durft je kind niet, vasthouden geeft
(schijn)zekerheid. Gevolg? Onbewust ophoudgedrag
dat leidt tot obstipatie.
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H8 |eefstijl

Hoe zit het met de leefstijl van jouw kind?

1.Drinkt je kind voldoende? Zorg dat je kind zeker 1
liter per dag drinkt en geef liever niet al te veel
frisdrank/prik, suikerhoudende drankjes. Een
colaatje of Fristie kan natuurlijk op zijn tijd.

2.Eet je kind gevarieerd en vezelrijk? Groentes,
fruit, volkoren producten en af en toe snacken...
natuurlijk!

3.Beweeqgt je kind genoeg? Lekker buitenspelen en
wat voor een sporten of hobbies heeft je kind?
Gamen en tv, zeker, maar niet de hele dag.

4.0ntspant je kind gedurende de dag? School,
naschoolse afspraken, vaak heeft een kind het
druk en geeft dat stress. Ontspanning is nodig.

5.Slaapt je kind goed? Uitgerust wakker worden
geeft energie en zet het lichaam op aan.

Tekort aan vocht, vezels, beweging, ontspanning en
slaap kunnen zorgen voor verstopping.
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H9 u, ot c;e oijn!

Als je kind een keer pijn heeft ervaren bij het
poepen, kan er angst ontstaan om te gaan poepen.
Je kind wil echt niet nog een keer die rotpijn voelen.

Pijn bij poepen kan komen door harde ontlasting,
maar ook door 'scherpe’ diarree. Anusscheurtjes
(fissuren), kloofjes of aambeien doen ook enorme

pijn

Zo'n pijnlijke poepervaring kan dus zorgen voor
uitstel/ophoudgedrag, met als gevolg verstopping.
Dan gaat poepen weer of nog meer pijn doen. Zo
kan een vicieuze cirkel van poep ophouden en
verstopping ontstaan, die lastig te doorbreken is.

Je kind zet zich schrap en vast en dat is begrijpelijk.
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# pegen Ukt niet

Je kind wil wel poepen maar het lukt niet. Dat kan
een paar redenen hebben. Allereerst hoe je kind zit op
de wc. Een hoge wc (of te hoge) waarbij je kind geen
houvast heeft? Poept niet zo lekker. Maar ook of je
kind zich veilig voelt en privacy ervaart. Vaak lastig
op school of de opvang.

Zakt je kind met de billen in de pot en moet zichzelf
opdrukken? Poepen wordt zo wel heel lastig. Bungelen
de benen of heeft je kind deze gestrekt of gekruist?
Niet de meest ideale manier om ontspannen en
helemaal uit te poepen. Gebruik je een voetenkrukje?

Zie je je kind persen, maar komt er niets of
nauwelijks iets? Maar wel poep in de broek als je kind
van de wc gaat? Mogelijk is er sprake van een
omgekeerde knijp/perstechniek. Poepen lukt niet,
omdat je kind billen dichtknijpt en dan perst tegen
gesloten deur.

Poep komt er niet of deels uit; de rest blijft zitten en
hoopt zich op.

gratis minigids | SuperPoeper®



Herken je iets van bovenstaande oorzaken bij jouw
kind of in jullie situatie? Het is vaak lastig om hiermee
aan de slag te gaan en excuses zijn meestal snel
gevonden en ook begrijpelijk. Voor een kind, maar 66k
voor de ouders. Waar het om gaat; wil jij je kind
helpen om van die verstopping en mogelijke gevolgen
af te komen? En dan het liefst zo snel mogelijk?

Dan is mijn aanbeveling bij obstipatie:

1) laxeren met macrogol volgens lichaamsgewicht
2) ontdekken welke oorzaken een rol spelen

3) de figuurlijk ‘shit” de nodige aandacht geven

Lukt het je niet zelf, dan help ik je graag. Dat kan met
het SuperPoeperPlan, mijn online programma; een
compleet pakket voor ouders en kids van 2 - 7 jaar.
Met korte videotutorials en e-lesboeken, een plan van
aanpak, de SuperPoeperApp en Het SuperPoeperBoek,
een actieplan voor school/BSO, veel downloads en
extra’s voor ouders en kind.

Mijn missie? Kinderen en hun ouders zo snel en zo
goed mogelijk uvit de shit helpen.

Je kind

nog niet
zindelijk?

POEPT EN PLAST JOUW KIND (3 JAAR OF JONGER)
IN DE LUIER? IS JE KIND NOG NIET ZINDELIJK EN
HEEFT HET LAST MET POEPEN EN VERMOED JE
OBSTIPATIE? ZORG EERST DAT POEPEN

ONTSPANNEN GAAT IN DE LUIER M.B.V. LAXEREN
EN START PAS DAN DE ZINDELIJKHEIDSTRAINING.
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