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Werkboek voor kinderen met
plas- en poepproblemen
en hun ouders
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Inleiding:

Dit is een werkboek voor kinderen die overdag of in de nacht nog niet droog zijn, die het
poepen te lang ophouden of die vegen in hun broek hebben.

Het bevat informatie voor kinderen en hun ouders. Ook staan er oefeningen in.

Het is de bedoeling om te kijken waarom het plassen en/of poepen niet goed gaat en gelijk
te oefenen om het te verbeteren.

A: Voor ouders

Plasproblemen:

Zindelijk worden is een leerproces dat meestal vanzelf gaat. Als een kind ouder dan 5 jaar
nog regelmatig nat is of steeds blaasontsteking heeft, is verder onderzoek en eventueel
behandeling nodig.

Mogelijke oorzaken:

1.Enuresis diurna

Uw kind plast overdag in de broek, omdat hij/zij niet of te laat naar het toilet gaat en/of niet
luistert naar signalen als aandranggevoel of deze signalen niet signaleert. Over het algemeen
is uw kind nat, doordat vaak een complete plas in de broek wordt gedaan. Dit noemen we in
medische terminologie ook wel enuresis diurna. Er is hierbij meestal geen sprake van een
anatomische, neurologische of functionele afwijking.
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2.Drangincontinentie

Het kan zijn dat het kind last heeft van ongewild verlies van urine, zelden een complete plas,
maar meestal kleine beetjes. Dit noemen we drangincontinentie. Dit probleem wordt
veroorzaakt door een overactiviteit van de blaasspier, soms in samenhang met al langer
bestaande urineweginfecties. Het kind voelt meerdere malen per dag aandrang, die
onverwachts en heftig is en moeilijk te onderdrukken. Het kind probeert dit te onderdrukken
door sterk de bekkenbodemspieren aan te spannen of door op de hurken te gaan zitten. Het
kind probeert hierdoor mogelijk urineverlies te voorkomen.

3.Psychosociale problemen

Een andere mogelijkheid is dat uw kind moeite heeft zich te concentreren op opdrachten.
Hij/zij is snel afgeleid, heeft teveel andere dingen aan het hoofd. Hierdoor krijgt zindelijk
worden te weinig aandacht en wordt daardoor moeilijk. Soms kunnen er ook andere
problemen zijn zoals minderwaardigheidsgevoel, faalangst of een verandering in de
gezinssituatie.

Verkeerde manier van plassen:

Door het vele aanspannen van de sluitspier en de bekkenbodemspieren wordt er geen goed
onderscheid meer gemaakt tussen het juiste moment van moeten aanspannen en
ontspannen. Zo kan het kind zichzelf hebben aangeleerd te plassen op een manier die is te
omschrijven als ‘plassen met een dichte deur’.

Wat kan eraan gedaan worden:

Een cognitieve blaastraining is een manier om de problemen rondom het zindelijk worden
goed op te lossen. Deze wordt gegeven door het Pipoteam. Tijdens de training krijgen u en
uw kind uitleg over de juiste houding, werking van de blaas en hoe uw kind kan plassen. Met
oefeningen wordt deze informatie in de praktijk gebracht. Hoe lang de behandeling duurt is
per kind verschillend.

Aanleren goede plastechniek:

Bij het opnieuw aanleren van een goede manier van plassen wordt steeds aandacht gegeven
aan drie aspecten: wanneer, hoe en hoe vaak moet uw kind plassen? Onderstaande tips kunt
u thuis alvast in de praktijk brengen.

1.Wanneer moet uw kind plassen?

Het is de bedoeling dat uw kind het aandranggevoel leert te herkennen en hier naar gaat
handelen. Als ouder is het belangrijk om uw kind goed te observeren. U kunt dan alert
reageren wanneer u ziet dat uw kind aandrang heeft, uw kind er aan herinneren om naar het
toilet te gaan of eventueel te sturen. U kunt als ouders ook regelmatig aan uw kind vragen of
hij/zij moet plassen of niet. Hierdoor zal uw kind de blaas bewuster gaan voelen en erop
gaan reageren als de blaas vol is.

2.Hoe moet uw kind plassen?

Het is de bedoeling dat het verkeerd aangeleerde plaspatroon (bijvoorbeeld persen tijdens het

plassen) wordt afgeleerd. Een goede houding is erg belangrijk, dit betekent een ontspannen

hurkzit met de benen naar buiten gedraaid, dit geldt zowel voor jongens als voor meisjes. Uw

kind kan misschien beter ontspannen door een liedje te zingen of een boekje te lezen tijdens

het plassen. Maak het een beetje gezellig op het toilet. Gebruik een opstapje en een
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brilverkleiner bij een toilet wanneer uw kind nog niet met de voeten plat op de grond kan. Ook
moet uw kind wel lang genoeg op de wc blijven zitten en niet ‘even snel’ gaan plassen.

2.Hoe vaak moet uw kind plassen?

Uw kind moet ongeveer 6 tot 7 plassen op een dag doen. U kunt als ouder uw kind hierbij
helpen. Stuur uw kind op vaste tijdstippen naar het toilet of maak uw kind erop attent dat
hij/zij moet gaan plassen.

Broekpoepen of verstoppingen:

Van broekpoepen is sprake wanneer uw kind tijdens of na het zindelijk worden nog geregeld
in de broek poept. Hoe het broekpoepen ontstaat, is nooit helemaal duidelijk. Meestal is het
een combinatie van factoren. Om het probleem op te lossen is het van belang om de
mogelijke oorzaken na te gaan.

Veel van deze kinderen hebben (0ok) last van verstopping. Dit kan komen door verkeerd
toiletgedrag of het niet herkennen van het aandranggevoel. Deze kinderen kunnen buikpijn
hebben, minder eetlust, en soms verlies van kleine beetjes/ vegen ontlasting in het
ondergoed.

Mogelijke oorzaken:

1.Verstopping (obstipatie)

De meeste kinderen hebben elke dag ontlasting, soms zelfs enkele keren op een dag.
Wanneer de ontlasting moeilijk gaat, kan er sprake zijn van verstopping, we spreken van
verstopping als de ontlasting droog en hard is of als het kind minder dan drie keer per week
poept. Verstopping bij kinderen komt zeer veel voor en vaak is er geen speciale oorzaak.
Een vezelarme voeding, te weinig drinken, te strenge en te vroege toilettraining, te weinig
lichaamsbeweging, pijn bij het poepen, uitstellen door vreemde omgeving en emotionele
spanningen kunnen mogelijke oorzaken zijn.

Bij hardnekkige verstopping kan een kind onbewust dunne ontlasting verliezen in de
onderbroek. Vaak wordt dan gedacht dat het kind diarree heeft, terwijl er in werkelijkheid
sprake is van obstipatie. We noemen dit ook wel overloopdiarree.

2.Zindelijkheid.
Het kan zijn dat uw kind nog niet voldoende geoefend heeft om op tijd naar het toilet te gaan.
Het ene kind is hier eerder klaar voor dan het andere.

3.Stress.

Broekpoepen kan ook ontstaan doordat uw kind nerveus of angstig is voor bepaalde
situaties. Bijvoorbeeld op school of voor het afzwemmen. Ook emotionele problemen thuis,
denk aan een echtscheiding of het overlijden van een naaste, kunnen leiden tot
broekpoepen.

Wat kunnen de gevolgen zijn:

1.Lichamelijke klachten.

Wanneer het poepen moeilijk gaat en pijnlijk is, zal uw kind de ontlasting zo lang mogelijk
uitstellen. Dit verergert de buikpijn en vaak vermindert hierdoor de eetlust. Als het kind bang
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is voor pijn en daarom te lang het poepen tegenhoudt, zal het aantal vieze broeken
toenemen.

2.Sociaal isolement

Het broekpoepen van uw kind kan leiden tot spanningen thuis, waardoor er irritaties bij u en
uw kind kunnen ontstaan. U begrijpt niet waarom het bij uw kind (nog) niet goed gaat, terwijl
leeftijdgenoten geen problemen hebben. Uw kind gaat het probleem vaak negeren. Ook kan
hij of zij geplaagd worden door andere kinderen. Het kind durft hierdoor niet meer naar
gymnastiek of zwemles. Ook het spelen of slapen bij andere kinderen kan problemen
opleveren. Hierdoor kan het kind psychische problemen krijgen (faalangst) of in een sociaal
isolement raken.

Wat kan eraan gedaan worden:
» Zorg voor voldoende vezelrijke voiding (bruinbrood, groente, fruit)
* Laat uw kind dagelijks 1¥% liter drinken
* Stimuleer uw kind om voldoende, ongeveer een uur per dag, te bewegen

Naast de gezonde leefregels zijn er nog een aantal mogelijkheden die kunnen bijdragen aan de
oplossing van het problem:

« Zorg voor regelmaat en rust in het gezin

» Laat uw kind drie keer per dag, direct na het eten, gedurende vijf minute op het toilet
zitten

» Maak het uw kind makkelijk om naar het toilet te gaan. Zorg dat het er schoon is en
maak het gezellig. Geef bijvoorbeeld een boek mee

» Let op de houding van uw kind op het toilet. Een goede houding is ontspannen, uw kind
zit goed rechtop. Maak eventueel gebruik van een voetenbankje.

» Licht de leerkracht in over het probleem en maak afspraken over toiletbezoek tijdens
schooltijd. Belangrijk is dat uw kind naar het toilet mag wanneer er een gevoel van
aandrang bestaat

+ Geef uw kind complimenten als hij of zij probeert te poepen, ook al is dit zonder
resultaat

* Reageer zo neutraal mogelijk wanneer uw kind in de broek heeft gepoept. Laat uw kind
wel zichzelf verschonen en zelf de vieze kleren opruimen

« De motivatie van uw kind is erg belangrijk voor het bereiken van resultaat. Met positieve
aandacht bereikt u het meest

Als uw kind problemen heeft met het plassen of poepen, dan is het van belang om de
regelmaat en de juiste manier van de toiletgang te verbeteren. Uw kind moet de controle over
blaas/ darmen terugkrijgen. Als ouders is het van belang als coach voor uw kind te zijn.
Belangstelling te tonen en aan te moedigen.
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B: Voor de kinderen

Er zijn veel kinderen die last hebben van natte plekken in hun broek, of vegen van poep. Ook
zijn er kinderen die in de nacht nog nat zijn. Veel kinderen vertellen dit niet aan hun vriendjes,
omdat zij zich hiervoor schamen.

Door te oefenen kun je van deze klachten af komen.

Waar heb jij last van?

Natte broeken overdag: jalnee
Nat bed/ luier: ja/nee
Vaak blaasontstekingen: jalnee
Poep in je onderbroek: jalnee
Buikpijn: ja/lnee

Welke soort poep heb jij?

rtse aRs anss WY

HARDE KLEINE HARD EN KEUTELIG WORSTVORM MET OLIFANTENDROL,
KEUTELS ONREGELMATIG 2X DOORSPOELEN
OPPERVLAK
p— o ot g
NORMALE VORM ZACHTE, LOSSE BRI WATERDUN
EN ZACHT STUKKEN

Je hebt voor je naar de Pipopoli kwam al poep- en plaslijsten ingevuld. In dit mapje
zitten aan het einde weer 3 lijsten. Die zijn voor controle, als je geoefend hebt, om te
kijken of het al beter gaat.

Weet je nog:

Je moet al je plassen op een hele dag opvangen in een maatbeker, het kan alleen op een
dag dat je veel thuis bent. Ook het drinken moet je meten. Als je in de nacht een luier
draagt, moet je die ‘s morgens wegen. Doe dit 3 dagen.
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Hoe vaak ging je naar de wc:

Hoe groot was je grootste plas:

Hoe groot is je kleinste plas:

Hoe vaak heb je natte broeken overdag:
Hoeveel natte nachten heb je in de week:
Zit er weleens poep in je broek:

Hoe veel keer poep je in de week:

leder kind moet ongeveer 6 keer per dag plassen
leder kind moet iedere dag of om de dag 1 of 2 keer poepen

PLASSEN
? ;

A N
[]
R
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De plas komt in een straal en klinkt:

|

De plas is klein en kort en klinkt:

|

=y

De plas komt er met stootjes uit en klinkt:

A . AR RN o e . 1
De plas klinkt zacht en komt langzaam.
De straal is slap. '

PSSsSsSsSss

Zo zit je op de wc:
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Je houding bij het plassen

. Rechtop en toch ontspannen

. Je buik slap

. Voeten plat, zonodig op een voetenbankje

. Benen uit elkaar, broek op de enkels

. Zet het stoplicht op groen

. Eventueel een beetje blazen, slappe wangen
. Neem rustig de tijd

Je houding bij het poepen:

. Voeten plat, zonodig op een voetenbankje
. Knieén iets hoger dan je billen

. Benen uit elkaar, broek op de enkels

. Billen en poepgaatje los; zet het stoplicht
op groen

. Neem rustig de tijd

Oefeningen:

1. Zittend op een bal: naar voren en achteren met je billen, van poepgaatje

naar plasgaatje. Rondjes draaien.

2. Zittend op een bal: intrekken plas en poepgaatje

3. Zittend op een bal: stevig zitten en 1 voet optillen

4. Maak een leuke lijst met 6 plasmomenten, dan kun je zelf controleren of

je genoeg naar de wc geweest bent.

Drinken en toilet:
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Drinkafspraak
Wanneer ga ik drinken

avondeten —- 1 beker drinken
tot slapen —-- kleine slokjes voor de dorst

1 bij opstaan ----1 beker water

2 ontbijt —------- 2 bekers drinken

3 pauze school- 1 grote beker drinken
4 lunch —-------- 2 bekers drinken

5 na school —-- 2 bekers drinken

6

7

Kinderen met aandrang-problemen kunnen beter verspreid over de dag kleine
slokjes drinken (water!). Bidon of flesje mee naar school.

Plasafspraak
Wanneer ga ik plassen

uit bed

in de pauze

in de middagpauze

na school

voor/na het avondeten
voor het slapen

OO, WNPE

Poepafspraak
Wanneer ga ik poepen
1. na het onthijt
2. na het middageten
3. naschool
4. na het avondeten
>> Als je het gevoel hebt dat je moet poepen, dan moet je gaan!!
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Adviezen bij bedplassen:

1. Direct als je opstaat, dus als je hog een lege maag hebt, een
beker water drinken. Zo beginnen je nieren alvast harder te
werken.

2. Drink’s avonds geen dranken die een prikkelende werking hebben op je blaas.
Dus geen cola, thee, koffie, ice tea of priklimonade.

3. ‘s Avonds, voor je naar bed gaat, kun je beter niet te veel drinken. Probeer voor ‘s
middags vier uur bijna alles te hebben gedronken.

4. Drink elke dag niet meer dan maximaal twee of drie glazen melk; als je meer melk
drinkt, kun je minder makkelijk poepen. De ontlasting kan dan wat tegen je blaas
drukken. Probeer of je na het avondeten nog kunt poepen.

5. Voordat je naar bed gaat, je blaas eerst heel goed leegplassen (zonder te persen).

6. Doe als voorbereiding op een droge nacht de PRP-oefening: “Plassen, Rusten, Plassen”.
Je doet het volgende: als je helemaal klaar bent voor de nacht en je hebt goed leeg
geplast, ga je rustig op je bed liggen lezen of naar rustige muziek luisteren. Je lichaam
maakt in het eerste half uur dat je op bed ligt al veel plas, daarna wordt het minder. Na
dat half uur ga je nog een keer plassen. Zo ben je al een deel van je plas kwijt.

7. 2 Uur na het inslapen kunnen je ouders je uit bed halen om je te laten plassen.

8. Als je wakker wordt, moet je als eerste denken: ‘lk moet plassen, snel naar de wc!
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Poep in je broek:

Sommige kinderen hebben weleens poep in hun broek, anderen poepen niet iedere
dag of poepen een ‘olifantendrol’. Er is een leuk filmpje over hoe het poepen normaal
hoort te gaan en een filmpje hoe het gaat als je de poep te lang ophoudt. Deze
filmpjes kun je zien via Youtube. Als je intypt: pipo obstipatie vrachtwagens krijg je
de 2 filmpjes te zien.

Je moet goed trainen om het stoplicht op groen te zetten als je op de wc zit en het stoplicht
op rood te zetten als je nog even niet naar de wc kan gaan.

POEPEN
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Poepoefening:
Na iedere maaltijd op het toilet oefenen en natuurlijk als je zelf voelt dat je moet poepen

Allereerst: 10 x om de beurt 3 tellen knijpen (poepgaatje dicht en intrekken) en 3 tellen
duwen (poepgaatje open)

Dan: Als je voelt dat je moet poepen, niet meer knijpen maar 5 x wat langer
duwen (denk aan de ballonoefening)

Klaar: Goed afsluiten door 5 x 3 tellen te knijpen (dicht)

Verstopping (obstipatie):

Zit je net achter de computer te gamen of ben je lekker aan het voetballen met je vriendje
buiten......... moet je naar de wc om te plassen of te poepen. Dat komt dus even helemaal
niet uit! Maar ook al heb je er geen zin in, het is toch beter om even de pauzeknop in te
drukken en naar de wc te gaan, dan kun je z6 weer doorgaan met spelen of iets anders
waar je mee bezig was.

Weet je wat er gebeurt als je niet naar de wc gaat als je een seintje (aandrang) krijgt? Dan
kun je die aandrang onderdrukken door je bekkenbodemspier (de rode poortwachter) aan te
spannen. Als je dat heel vaak doet, wordt die spier een super getrainde bodybuilder.
Daardoor kan hij tijldens het plassen en poepen niet meer helemaal of lang genoeg relaxen.
Dan stopt het plassen of poepen terwijl je eigenlijk nog niet klaar bent; er blijft plas achter in
je blaas en poep in je darmen.

—

&

In een tunnel (je endeldarm) is dan een file ontstaan van allemaal grote bruine vrachtauto’s
omdat het stoplicht vaak op rood staat. Het groene licht gaat meestal maar eventjes aan.
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Daardoor kunnen te weinig vrachtauto’s op tijd uit de tunnel komen. Wat gebeurt er

vervolgens...

1. Het wordt steeds voller in de tunnel (bolle buik, buikpijn, winderigheid, vaker dan 1
maal per dag (een beetje) poepen)

2. Soms wordt de voorste auto een stukje naar buiten gedrukt doordat achteraan de
andere auto’s tegen de file aanbotsen (poep en poepvegen in je onderbroek)

3. Soms passeert een motorrijder langs de viluchtstrook (natte winden)

4. De signaleringslissen in het wegdek registreren niet meer goed: normale aandrang
wordt niet meer gevoeld (volle endeldarm wordt niet meer gevoeld als aandrang,
endeldarm rekt uit, je gaat alleen nog maar bij enorme en plotselinge aandrang als de
ontlasting al (bijna) in je broek komt)

5. Kans op blaasontstekingen en plasproblemen is groot.

Wat kun je hieraan doen:

1.

Bedenk dat iedereen tijdens schoolwerk, spelen, televisiekijken of gamen niet graag
naar de wc gaat. Je hebt echter geen keus. Je blaas en darmen zijn helaas niet zo
gebouwd dat ze je plas en poep heel lang kunnen bewaren. Ga op tijd naar de wc,
wacht niet op een noodsituatie. Bedenk hierbij dat je endeldarm al uitgerekt is en dat
je daardoor het aandranggevoel niet goed doorkrijgt.

Ook voor het plassen geldt: meteen gaan bij het eerste kleine signaal, niet
uitstellen.

Neem de tijd op de wc. Wacht op meerdere vrachtwagens. Maak het maar wat
gezelliger in de wc-ruimte zodat je niet te snel weer weg wilt.

Denk aan de tips hoe je je bekkenbodemspier op de wc zo goed mogelijk kan
loslaten (stoplicht op groen).

Ga als je het aandranggevoel steeds te laat doorkrijgt op vaste momenten naar de
wc. Gelijk na het eten werken je darmen harder. Ga juist dan naar de wc.

Drink 1500 cc per dag, verdeel dit goed over de dag.
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De Maiskorrelproef:

Wat komen we door de test te weten?
De maiskorrelproef is bedoeld om te kijken hoe lang het duurt voordat voedsel door jouw
darmen gaat. Als dat te langzaam is, dan zijn jouw darmen verstopt met ontlasting.

Hoe ga je de test doen?

Mais verteerd niet en komt er als korreltje weer uit in de ontlasting. Om te kijken hoe snel de
korrels mais door je darmen verwerkt worden, moet je vanaf de tijd dat je de mais ingenomen
hebt goed opletten wanneer de korrels weer te zien zijn in de ontlasting.

Neem, het liefst tijdens een maaltijd, 20 droge maiskorrels (ongebakken
popcornkorrels) en slik ze in het geheel door

Je kan het met water of vla/yoghurt innemen

Als het niet lukt mag je ook mais uit blik nemen of eventueel pijnboompitten
Noteer goed de datum en tijd dat je de mais genomen hebt

Houd daarna goed bij wanneer je de eerste korrel terugziet in je ontlasting
Noteer ook wanneer je de grote hoeveelheid korrels terugzag

Datum en tijd van het eten van de mais:

Datum en tijd van het zien van de eerste korrel:

Datum en tijd van het zien van meerdere korrels:
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Conclusie:

Hoe gaat het nu?

Is je broek nog nat?

Is je bed nog nat?

Is je broek nog vies?
Poep je iedere dag?

Gaat het goed: Fantastisch je bent geslaagd en krijgt een diploma!

Om niet te vergeten:
Je drinkt genoeg: 8 bekers per dag, altijd vroeg in de ochtend beginnen.

Je plast 6 keer per dag

Je poept iedere dag
Je bilijft rustig op de wc zitten om te plassen en te poepen

Als het mis gaat start je weer met de oefeningen

Om nog eens te kijken of te spelen:

Poepen voor de kleintjes:
Op Youtube intypen: obstipatie + vrachtwagens

Film over poepen en obstipatie (basisschoolleeftijd):
http://www.npo.nl/huisje-boompje-beestje/19-09-2012/NPS

Site voor ouders: www.superpoeper.nl of de app Superpoeper voor kinderen. Kosten €5,49

Film over plassen en plasproblemen (basisschoolleeftijd)
Op Youtube intypen: bladdertraining umc Utrecht

LUTS Uro App voor i-Phone, voor kinderen vanaf 6 jaar met plasproblemen. Kosten: €2,29
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Bijlages

Plas en poep dagboek

Naam:
Datum:

Gebruik medicatie:

LET OP: Er moet heel precies gemeten worden, dus:

Bijzonderheden:

- de plas opvangen en meten
- al het drinken meten

- evt. luier wegen

Dag

Drinken
ml

Plas volume
mi

Aandrang
jalnee
zelf/gestuurd

2.

@U

Nat

1 druppels

2 onderbroek
3 helemaal

6

3
b4 g

Ontlasting
veel/normaall/weinig
broek schoon ja/nee

©

AN

Gewicht
luier netto

7.00

8.00

9.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

24.00

Nacht

Totaal
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Plas en poep dagboek

Naam:
Datum:

Gebruik medicatie:

LET OP: Er moet heel precies gemeten worden, dus:

Bijzonderheden:

- de plas opvangen en meten
- al het drinken meten

- ewvt. luier wegen

Dag

Drinken
ml

22

Plas volume
mi

Aandrang
jalnee
zelf/gestuurd

8.

Nat

1 druppels

2 onderbroek
3 helemaal

6

3
b4 g

Ontlasting
veel/normaall/weinig
broek schoon ja/nee

©

=7

Gewicht
luier netto

7.00

8.00

9.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

24.00

Nacht

Totaal
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Plas en poep dagboek

Naam:
Datum:

Gebruik medicatie:

LET OP: Er moet heel precies gemeten worden, dus:

Bijzonderheden:

- de plas opvangen en meten
- al het drinken meten

- ewvt. luier wegen

Dag

Drinken
ml

22

Plas volume
mi

Aandrang
jalnee
zelf/gestuurd

8.

Nat

1 druppels

2 onderbroek
3 helemaal

6

3
b4 g

Ontlasting
veel/normaall/weinig
broek schoon ja/nee

©

=7

Gewicht
luier netto

7.00

8.00

9.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

24.00

Nacht

Totaal

HagaZiekenhuis Zoetermeer Zoetermeer

HagaZiekenhuis Zoetermeer

Nov 2022 Kindergeneeskunde

Nov 2022




Zoetermeer
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