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Duimen afleren: een bijtketting als
veilige oplossing

Duimen

Duimen - voor veel kinderen (en stiekem ook volwassenen) is het een automatisch en

geruststellend gebaar. Het begint vaak in de babyfase, als een manier om zichzelf te
troosten en rust te vinden. En dat werkt! Het zuigen op een duim activeert namelijk een
ontspanningsreflex, waardoor een kind zich veilig voelt. Maar zodra een kind ouder wordt,
kan het duimen voor problemen zorgen. Denk aan scheve tanden, een open beet of zelfs
spraakproblemen. Tandartsen waarschuwen hier al jaren voor, maar ouders die proberen

hun kind te laten stoppen, weten: makkelijker gezegd dan gedaan.


https://www.bijtketting.nl/category/duimen/

Waarom is het zo lastig om te stoppen met duimen?

Het probleem is dat duimen vaak onbewust gebeurt. Je kind zit op de bank, kijkt televisie en
zonder dat je het doorhebt, zit die duim alweer in de mond. Hetzelfde gebeurt tijdens het in

slaap vallen, of bij spanning en verveling. Simpelweg zeggen “stop met duimen” werkt niet -
want het is een ingesleten gewoonte. Een bijtketting kan dan een perfect hulpmiddel zijn om

het duimen af te leren, zonder de troostende functie te verliezen.

Wat maakt een bijtketting een goed alternatief?

Een bijtketting is een zachte, flexibele hanger aan een koord die speciaal is ontworpen om
veilig op te kauwen. Voor kinderen die duimen als een vorm van zelftroost gebruiken, biedt
een bijtketting een vergelijkbaar alternatief. De mond blijft actief, maar zonder de negatieve
gevolgen voor tanden en kaakontwikkeling. Daarnaast is een bijtketting een bewuste keuze:

een kind kiest er zelf voor om erop te kauwen, terwijl duimen vaak onbewust gebeurt.

Een bijtketting is niet alleen effectief om het duimen af te leren, maar heeft nog meer

voordelen:

Voorkomt tandheelkundige problemen zoals een open beet of scheve tanden.

Biedt een hygiénischer alternatief dan duimen of op kleding kauwen.

Helpt kinderen om spanning te reguleren zonder schadelijke gewoontes.

Stimuleert de sensorische verwerking, wat nuttig is bij hooggevoelige kinderen.

Is een onopvallend hulpmiddel dat overal gebruikt kan worden - thuis, op school en

onderweg.

Hoe werkt het afleren van duimen met een bijtketting?

Het afleren van duimen is geen kwestie van één dag. Je kind heeft jarenlang een
automatisme opgebouwd en dat heeft tijd nodig om te veranderen. Een bijtketting helpt bij
deze overgang, maar het vraagt ook een consequente aanpak. Hier zijn een paar stappen die

kunnen helpen:



1. Bewustwording creéren
Veel kinderen hebben niet door hoe vaak ze duimen. Je kunt samen afspreken dat je het op
een speelse manier benoemt (“Hey, ik zie je duim weer!”) zodat je kind zich ervan bewust

wordt.

2. De bijtketting als alternatief aanbieden
In plaats van te zeggen “Stop met duimen!”, kun je een alternatief aanbieden: “Als je iets in
je mond wilt, pak dan je bijtketting.” Het helpt om de ketting op een vaste plek te bewaren,

zoals in een broekzak of aan een ketting om de nek.

3. Duimvrije momenten belonen
Maak er een positieve ervaring van. Complimenteer je kind als het merkt dat het niet
geduimd heeft en moedig het aan om de bijtketting te gebruiken. Eventueel kun je een

beloningssysteem bedenken (bijvoorbeeld een stickerkaart).

4. Geduldig volhouden
Gewoontes veranderen kost tijd. Er zullen dagen zijn waarop het goed gaat en dagen waarop

het minder lukt. Blijf geduldig en help je kind herinneren aan de bijtketting als alternatief.

Wat als mijn kind de bijtketting niet meteen wil gebruiken?

Niet elk kind staat direct te springen om een bijtketting te gebruiken. Soms moet de ketting
even wennen en heeft je kind tijd nodig om het in zijn routine op te nemen. Een paar tips om

de overstap makkelijker te maken:

Laat je kind zelf een bijtketting uitkiezen in een kleur of vorm die het aanspreekt.

Introduceer de bijtketting niet als een ‘moetje’, maar als een leuk en handig hulpmiddel.

Leg uit waarom duimen minder goed is voor de tanden en hoe de bijtketting kan helpen.

Gebruik de bijtketting op vaste momenten, bijvoorbeeld voor het slapen gaan of tijdens

ontspannende activiteiten.

Conclusie: een zachte en effectieve manier om duimen af

te leren



Stoppen met duimen is niet altijd makkelijk, maar een bijtketting kan een belangrijke sleutel
zijn in dit proces. Het geeft kinderen een veilig alternatief, voorkomt tandproblemen en helpt
bij het reguleren van spanning en prikkels. Door bewustwording, een positieve benadering

en geduld, kun je je kind helpen om op een ontspannen manier van het duimen af te komen.

En misschien wel het mooiste: zonder strijd en zonder stress.

Wil je meer weten over bijtkettingen en welke soorten er zijn? Neem een kijkje in onze

collectie en ontdek hoe een bijtketting kan helpen bij duimen afleren.

Tags: bijtketting alternatief, duimen en tandproblemen, duimen stoppen, duimzuigen afleren, veilig stoppen

met duimen

Wat is een bijtketting?

Een bijtketting voorkomt nagelbijten (en bijten op kleren, potloden, etc.), geeft rust bij
spanning en verwerking van prikkels (0.a. vormen van hooggevoeligheid, ADHD, ADD,

autisme, etc.) en verhoogt de concentratie. Zowel voor kinderen als volwassenen.

De bijtketting is een flexibele hanger, gemaakt om op te bijten bij spanning of prikkels. De
ketting helpt iedereen met verhoogde kauwbehoefte, snel is afgeleid, gevoelig is voor
prikkels of altijd zit te wiebelen. Maar ook potlood-, kleding- of nagelbijten is met een

bijtketting verleden tijd.
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