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如厕学习

学习如厕没有一个“正确”的方法或一个完美的年龄。大多数孩子在 2 到 4 岁之间
学会使用厕所。如厕学习是一个过程，你和孩子都有自己的工作要做。

你有责任：

•	 给予支持，这样你的孩子才能学习。

•	 认识到你的孩子才是身体的主人。

•	 让你的孩子决定每天是使用马桶还是尿布/套穿尿布（如拉拉裤）。

•	 教你的孩子身体部位、尿液和排便的词汇。

•	 给你的孩子准备他们如厕所需的东西（儿童尺寸的马桶、座板、凳子）。

•	 预计会出现尿湿的意外，但不带愤怒或惩罚地回应。

•	 对他们是否使用厕所保持冷静。

你的孩子有责任：

•	 决定是使用马桶还是尿布/套穿尿布。

•	 了解他们需要上厕所时的身体信号。

•	 尝试使用厕所，并决定坐多久。

找到适合你家庭的方法是关键。这需要时间，一路上会有不少意外。耐心会帮助你的孩子学习。有
特殊医护需要的孩子可能需要更长的时间来学习使用马桶。

走向成功
每个孩子都按照自己的节奏学习使用厕所。当你的孩子准备好了，就开始这个过程。继续下一步之
前，请回顾我们的如厕准备一文。

•	 使用儿童尺寸的马桶或适合马桶的座位，以及小凳子。凳子帮助他们感觉稳定，并让他们找到
最佳位置进行排便。让他们决定什么时候坐下，穿衣服还是光着身子。不要强迫他们坐下。

•	 整天问你的孩子他们是否“需要上厕所”。使用任何一种你们所说的语言。愿意接受“不”的回答。



© 2021 ZERO TO THREE. Property of the HealthySteps National Office. Adaptations, reproductions, revisions, excerpts, derivatives including but not limited to translations, 
and other exploitation of the materials are expressly forbidden without the prior written authorization of ZERO TO THREE

HS_33-TH_SCH_Toilet Learning

2

•	 考虑让孩子看着你上厕所。他们可以通过你的示范来学习。

•	 让他们光着身子。如果你有一个户外空间或几块地毯，这个效果最好。不穿衣服，你的孩子可
以确切地感受到他们去洗手间时会发生什么。

•	 首先，每两个小时左右给孩子提供一次马桶。再在一天中的特定时间提供：当他们第一次醒来
时，午餐前，午睡后，以及他们通常可能去洗手间的任何时候。最终，你的孩子会认识到他们身
体的信号，并告诉你他们什么时候需要去洗手间。

•	 如果你用的是有靠背的小马桶，让你的孩子看着你把擦过屁股的纸巾倒进马桶。他们想冲就
冲。有些孩子喜欢看到擦过屁股的纸巾消失，说“拜拜”，但有些人不喜欢。

•	 一旦你的孩子掌握了如厕的窍门，你可以尝试训练内裤。这种内裤是厚垫内裤，提供更多的保
护，同时如果他们开始尿尿，会让你的孩子感到潮湿。不少家庭使用套穿尿布（如拉拉裤®）但
要知道它们吸水性强，摸起来和普通尿布一样，当它们湿了时，孩子不会注意到。

•	 夜间不尿床经常要在孩子白天使用马桶之后一段时间才会出现。不少儿童多年来始终在晚上
穿着拉拉裤。如果你的孩子想在晚上保持干爽，塑料布可以帮助保护床垫。

•	 你可能想在外出时使用尿不湿，直到孩子可以不随便乱尿为止。一些照顾者甚至带着一个小
马桶旅行。如果没有，要清楚公共场所的洗手间在哪里。公共洗手间（尤其是那些音大强劲的
自动冲水马桶）可能会让小孩子感到害怕。跟紧点，让他们为响声做好准备。孩子可能也需要
你的帮助来坐在更大的成人尺寸的马桶上。

关于如厕学习权力斗争
不要把太多情绪带入如厕问题。你越情绪化，如厕就显得越重要。无论你是对尿湿的意外感到愤怒
和不安，还是在他们使用厕所时高兴地跳起来鼓掌，情况都会如此。庆祝是可以的，但使用关注孩
子努力的语言和赞美会有所帮助。说，“你自己去上厕所了。你告诉我你想尿尿。然后你一个人坐着
上厕所了！”

幼儿正处于变得更加自立的阶段。然而，这种新的独立导致一些孩子抵制规则。这可能会导致权力
斗争。一些孩子甚至会试图通过憋住自己的尿或便便来获得控制。憋着可能意味着健康问题，比如
便秘。如果发生这种情况，先退后一步，暂时不要谈论马桶，以消除压力。等到你的孩子再次表现出
兴趣才试。如果你需要支持，请咨询你的 HealthySteps 专家或孩子的儿科医生。

扫描以获取更多信息


