Guia Completo do Desfralde

Tudo o que vocé precisa saber — dos sinais de prontidao
até dormir seco a noite toda.

18-36 meses 5 métodos Dicas de especialistas  Solu¢des de problemas

momsnet - versao imprimivel
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SECAO 1

Seu filho esta pronto?

A maioria das criangas mostra prontidao entre 18 e 36 meses, mas o intervalo € amplo. Comecar
cedo demais pode prolongar o processo — siga as pistas da crianca, ndo o calendario.

Percepcao

A crianca nota quando a fralda esta suja e pode
te avisar.

Comunica necessidades

Expressa o que sente com palavras ou gestos e
segue instrugdes simples.

Demonstra interesse

Curiosa sobre o0 vaso, quer acompanhar os pais
ao banheiro.

Fica seca por mais tempo

Mantém a fralda seca por 1-2 horas, mostrando
controle da bexiga.

Prontidao fisica

Anda até o banheiro e consegue subir/descer a
calca com pouca ajuda.

N&o gosta de ficar molhada

Mostra desconforto ou pede para ser trocada
guando suja.

Lembre-se: meninos costumam treinar mais tarde que meninas (~31 vs. 27 meses), mas cada crianca

€ Unica. Prontiddo importa mais que idade.
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SECAO 2

Se preparando

Um pouquinho de preparacdo faz muita diferenca. Antes de comecar, relna o necessario:

o Um penico infantil ou redutor de assento com banquinho
o Calcinhas/cuecas de treino (evite pull-ups cedo demais)

e Roupas faceis: cintura elastica, sem botdes complicados
o Capa impermeavel para o colchao

« Livros e videos sobre o penico para familiariza¢éo

» Um sistema de recompensa simples (quadro de adesivos)

« Paciéncia extra — e bom humor

Hora certa: evite comegar em fases de mudanga — bebé novo, mudanca de casa, inicio de creche,
doenca. Espere por uma janela calma de pelo menos 2—-3 semanas.
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SECAO 3

Métodos de treino

N&o existe abordagem Unica. Conheca cinco métodos baseados em evidéncias e escolha conforme
0 temperamento da crianca e o estilo da familia.

Método dos 3 dias (intensivo)

Duracéo: 3 dias intensivos Ideal para: Criangas motivadas com 22+ meses Intensidade: Muito alta
[Acelerado]

Busca treinar a crianga em um Unico fim de semana longo. Exige dedicacéo total e bloqueio da
agenda por 3 dias.

Passos:
1 Diga um grande “tchau” as fraldas juntos. Deixe a crianca joga-las fora cerimonialmente.
2 Fique completamente sem fralda em casa nos primeiros 1-2 dias para os acidentes serem ébvios.
3 Observe 0s sinais (mexer-se, segurar-se, expressoes) e leve ao penico imediatamente.
4 Ofereca liquidos com frequéncia para criar mais oportunidades de praticar.
5 Use elogios entusiasmados a cada acerto — sempre.
6 No 3°dia, vista roupas e comece a sair brevemente com o penico no carro.
Proés: Contras:
00 Resultados rapidos [0 Exige disponibilidade total
O Sinais claros de comprometimento OEstressante se a crianga ndo esta pronta
O Menos confuséo para a crianga OPode causar ansiedade
Método guiado pela crianca (gradual)
Duragdo: Semanas a meses Ideal para: Criangas sensiveis ou resistentes Intensidade: Baixa [Baixa
pressao]
Deixe a crianga ditar o ritmo. Apresente o penico como parte natural da rotina, sem pressao.
Passos:
1 Apresente o penico e deixe-a explorar liviemente — sentar vestida, brincar.
2 Incentive sentar em momentos naturais: ao acordar, depois das refei¢cdes, antes do banho.
3 Leiam livros sobre o tema juntos. Normalize o assunto.
4 Comemore qualquer interesse ou sucesso, mas nunca envergonhe acidentes.
5 Faca a transi¢do gradual de fralda para calcinha de treino conforme ela toma iniciativa.
Prés: Contras:
O Estresse minimo OPode demorar bem mais
00 Reduz disputas de poder (0 Exige muita paciéncia
00 Constréi autonomia genuina 0Pode precisar de um empurréo
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Método cronometrado (rotina)

Duracéo: 2-6 semanas Ideal para: Criancas que respondem bem a rotinas Intensidade: Moderada
[Estruturado]

Em vez de esperar pelos sinais, vocé leva a crianga ao penico em horarios fixos. Cria habito por
repeticao.

Passos:
1 Comece com idas a cada 30—-60 minutos, mesmo sem ela pedir.
2 Vaem momentos-chave: ao acordar, apos refeicdes, antes de sair, antes de dormir.
3 Mantenha as visitas curtas (3—5 min). Nao force.
4 Elogie a tentativa, ndo so o resultado.
5 Espace as idas conforme a crianga comecar a tomar iniciativa.
Prés: Contras:
O Previsivel e gerenciavel [0Pode demorar para se autoiniciar
O Funciona em familias ocupadas O Lembretes constantes podem incomodar

0 Reduz acidentes

Método da boneca (modelagem)

Duracédo: 1-3 semanas ldeal para: Aprendizes visuais, criancas hesitantes Intensidade: Baixa a
moderada [Ludico]

Criado pelos psicélogos Azrin e Foxx, usa uma boneca para ensinar o0 processo antes da crianca
fazer.

Passos:
1 Use uma boneca que “bebe” 4gua e “faz xixi”. D& um nome e torne-a amiga.
2 Mostre o processo completo: sentir molhado - ir ao penico — sentar — comemorar.
3 Deixe a crianga ser a “professora” da boneca.
4 Em seguida, convide a crianga a fazer o que ensinou.
5 Reforce com entusiasmo e pequenas recompensas.
Prés: Contras:
0 Nao ameacgador e divertido OPrecisa da boneca certa
0 Otimo para criangas ansiosas 0 Algumas crian¢as nado fazem a conexao

O Constréi confianca brincando
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Comunicagéo de eliminacgao (EC)
Duracédo: Meses (iniciado na infancia) Ideal para: Familias comecando desde o nascimento Intensidade:
Alta (longo prazo) [Desde bebé]

Mais uma abordagem de comunicacao do que “treino”. Os pais aprendem a ler os sinais do bebé e
oferecem o penico.

Passos:

1 Observe os sinais e padrées do bebé — horérios, expressoées, sons.

2 Segure o bebé sobre uma bacia, penico ou vaso e use um som-sinal (ex.: “psss”).

3 O bebé associa o som a acéo ao longo do tempo.

4 EC reduz, mas néo elimina fraldas — € uma parceria.

5 Criangas com EC costumam concluir o desfralde mais cedo, entre 12—18 meses.
Prés: Contras:
O Aprofunda a comunicagao 0 Muito intensivo
0 Menos fraldas no total [ONao viavel para todas as familias
O Treino mais cedo [0 Precisa comecar cedo
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SECAO 4

Dicas essenciais para 0 sucesso

Celebre o esforgo, ndo s6 o resultado

Elogie cada tentativa — sentar, abaixar a calg¢a,
lavar as méaos.

Vista para o sucesso

Cintos elasticos e roupas faceis evitam acidentes
por demora.

Use livros e videos

Livros e episédios sobre o tema normalizam o
processo de forma divertida.

Atencéo aos liquidos
Hidrate bem — bexiga cheia gera mais
oportunidades de pratica.

Lavar as méos é ritual

Inclua a lavagem como parte da rotina desde o
primeiro dia.

Mantenha a calma nos acidentes

Reaja com naturalidade: “Opa! Xixi vai no
penico. Vamos limpar.” Nunca envergonhe.

Todos na mesma pagina

Creche, avos e cuidadores devem usar a mesma
abordagem e linguagem.

Tenha plano para passeios

Leve um penico portatil, roupas extras e localize
banheiros.

Saiba quando pausar

Se houver muita resisténcia por 2 semanas,
pause por 4—6 semanas. Nao é fracasso.

Dica de linguagem: use palavras consistentes e claras para partes do corpo e fungdes. “Xixi”, “cocd”,

“bumbum” e “penico” sdo perfeitamente adequados.
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SECAO 5

Recompensas e motivacao

Reforco positivo é a ferramenta mais eficaz. O segredo é escolher recompensas que fagam sentido
para a sua crianga — e ser consistente.

Tipos de recompensa que funcionam

* Quadro de adesivos » MUsica/danca da vitdria

e Ligar para os avos * Um docinho

» Tempo extra de tela « Atividade especial & escolha
« Calcinha/cueca de “gente grande” * Histéria extra antes de dormir

Recompense com sabedoria: reduza recompensas materiais aos poucos quando o habito estiver
firme. Migre para elogios e orgulho intrinseco.
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SECAO 6

Treino noturno

Treino diurno e noturno s&o habilidades biologicamente diferentes. E comum precisar de fralda a
noite por meses ou anos depois de o desfralde diurno estar completo.

A continéncia noturna depende de um hormdnio (vasopressina) que reduz a producao de urina
durante o sono. Esse horménio amadurece em ritmo préprio. A maioria fica seca a noite entre 3-5
anos, mas até 7 ainda € considerado normal.

o Use capa impermeavel no colchdo desde o inicio.

« Ultima ida ao banheiro antes de dormir é obrigatoria.

o Luz de presencga no caminho ao banheiro reduz o medo.
o Limite liquidos nas 1-2h antes de dormir.

o [Espere 7+ manhdas secas antes de tirar a fralda noturna.

« Nunca puna ou envergonhe — é involuntério.
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SECAO 7

Resolvendo problemas comuns

momsnet - Guia Completo do Desfralde

Medo, falta de interesse ou disputa de patkrza a presséo, torne divertido, deixe decorar com ade:
Ansiedade ou diferencas sensoriais  Permita o cocd na fralda no banheiro e faga a transi¢éo ac
Regressao por estresse, doenca, irmadvievienha a calma, retome o basico sem voltar para fralda
Medo de cair ou da descarga Use redutor com algas e banquinho. Deixe dar descarga d
Interocepgéo fraca ou empolgacao Use timer como lembrete neutro: “o relogio pediu xixi!”
Fase do desenvolvimento, sono profundfolte ao pull-up sem culpa e tente de novo depois.

Rotina e cuidadores diferentes Comunique a abordagem por escrito. Meinde roupas extra:
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SECAO 8

Quando buscar ajuda

A maioria dos desafios se resolve com tempo e paciéncia. Converse com o pediatra se notar:

Sem progresso aos 4 anos
Avaliacéo do desenvolvimento pode ajudar.

Ansiedade extrema

Um psicologo infantil pode ajudar em casos de
muito estresse.

Regressé&o repentina

Sem causa aparente, busque orientagéo
profissional.

Dor ou retencéo

Sinais de dor ou retencdo exigem avaliacdo
médica.

Enurese ap6s 7 anos

Persisténcia ap0s 7 anos merece avaliacao
pediatrica.

Diferencas no desenvolvimento

Autismo ou questdes sensoriais podem precisar

de abordagem especifica.

também.

Lembrete final: toda crianca chega l4&. Nenhuma crianga vai para o jardim de infancia de fralda. Tenha
paciéncia, seja positivo — sua calma confiante é a ferramenta mais poderosa. Vocé consegue, e ela
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