


Vorwort von Dr. med. Jan Mager-Jones, ChB

Einflihrung
O Wie Sie dieses Buch benutzen

Kapitel 1: Das Vorauskommando: Bereiten Sie das Basislager vor ..
® Reinigung
© Reinigen Sie das Zimmer lhres BR
© Reinigen Sie Flachen, mit denen Ihr BR in Kontakt kommen wird. .
® Planung
© Wichtige Utensilien flir das Basislager — was Sie sofort brauchen.
© Machen Sie das Basislager sicher
® Vorbereitung
® Zuweisung besonderer Pldtze fiir lhren BR und seine Ausriistung ..

® Wichtige Dinge, die Sie brauchen, wenn Sie Ihren BR von der
Klinik ins Basislager bringen

op'BelIaARALIMMM//:d13Y 1193UN USUOIIRWIO)U| dIBYEN
uaydun ‘Haqwo addnibsbeliap sauyduniy ‘belssp eau Aq LZ0T
(9-L¥L1-€T¥L-€-8L6) N1B]DUIS |I9N UOA »peJ OPUBWIWODK S|9)] S9P O

Kapitel 2: Neue Rekruten: Wie Sie die ersten 24 Stunden
Uberstehen

® Wie Sie Ihren BR halten
® Wie Sie eine Wegwerfwindel wechseln
® So sdubern Sie einen Nabelstumpf......................ooooo 34
‘ ® Fittern mit der Flasche
© Wie Sie die Flasche eines Rekruten sterilisieren
© So filllen Sie eine Flasche mit Muttermilch
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© So fillen Sie Ersatzmilch ab
© Wie Sie eine Flasche mit Ersatz- oder Muttermilch warmen
® So fiittern Sie Ihren BR mit der Flasche
® Wie Sie Ihren BR zu einem Bauerchen veranlassen
© Andere Methoden, um das AufstoBen zu erleichtern
® Wie Sie fiir Inren BR das Bett vorbereiten
® Nach den ersten 24 Stunden
© Wie Sie lhren BR baden
© So nehmen Sie Ihren BR mit ins Freie
® Wie Sie mit Schreihdlsen umgehen

Kapitel 3: Schlaf und andere nachtliche Einsatze
® Schlafroutine: Was ist das und wie und wann fiihrt man sie ein?..
® Goldene Regeln fiir das Einfiihren einer Schlafroutine

© Bringen Sie lhrem BR den Unterschied zwischen Nacht
und Tag bei

© Hihren Sie eine Abendroutine ein

© Methoden, die der Einheit zu einer Schlafroutine verhelfen
® Was ist zu tun, wenn |hr BR nachts aufwacht?.................. 55
® Nickerchen

© Wann braucht Ihr BR ein Nickerchen? ............................ 58
® Schlafmangel

© Wo Sie Hilfe finden

Kapitel 4: Tornister: Packen Sie ein, was Sie taglich brauchen
® Grundausriistung
® Grundausriistung fiir einfache Einsdtze
® Ausriistung fir Einsatze von mittlerer Dauer




o Uberlebensausriistung fiir lingere AuBeneinsitze (Urlaub)

® So verpacken Sie Kleidung fiir einen langeren Au3eneinsatz
(Urlaub)

O Ausnahmen
o Tipps firs Packen
O Snacks

O Selbststandig essen
© Gutes Fingerfood zum Experimentieren
® So lindern Sie Schmerzen beim Zahnen
® Gehen Sie mit gutem Beispiel voran
© Die goldenen Regeln der Erndhrung
® Nehmen Sie sich Zeit zum Essen
® Die Bedeutung der Portionsgroen und einer ausgewogenen
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O Gute Ideen fir das Mittagessen
O Gute Ideen fir das Abendessen
© Abwechslung schiitzt vor Langeweile
® Wie Sie Mahlzeiten planen
® Echtes Essen, schnell zubereitet: gesunde Snacks




Kapitel 6: Dienstanweisungen: Entwickeln Sie eine Tagesroutine.. 88
® Fitterungsroutine
© Haufige Signale fiir »Ich bin hungrig«

. © Haufige Signale fir »Ich bin satt«
® Mabhlzeitenroutine
® Morgenroutine

© Vorbereitungen am Vorabend

© Rekruten in der Kita

© Das Weckritual

© Fruhstuck

© Zahneputzen

© Das Anziehen
©® Nachmittagsroutine

© Die Riickkehr ins Basislager.

© Die Riickkehr von der Kita

© Das Betreten des Basislagers
® Licht aus: die Abendroutine
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@ Die Wochenendroutine
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©® Routinebrecher

Kapitel 7: Hohe Kampfmoral: Die Geheimwaffe eines
Commando Dads




@ Unterstitzende Netzwerke

Kapitel 8: Rufen Sie den Arzt: Erste-Hilfe-Grundwissen
und Betreuung der Einheit

©® Wie Sie einen Erste-Hilfe-Kasten fiir Inren BR oder MR
zusammenstellen

© Der Inhalt des Erste-Hilfe-Kastens

© Hardware

O Nutzliche Ergdnzungen (bei Bedarf kaufen)

Hohe Temperatur: wie Sie sie erkennen und behandeln
© Wie Sie die Temperatur mit einem Digitalthermometer messen. ..
© Wie Sie mit einer hohen Temperatur umgehen

Wie Sie kleine Gefechtsverletzungen behandeln

© Beulen und Blutergtisse (BR und MR)

o Schnittwunden (BR und MR)

o Bisswunden und Kratzer (BR und MR)

O Insektenbisse und -stiche (BR und MR)

O Brennnesselstiche (BR und MR)

o Nasenbluten (BR und MR)
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Wie Sie hdufige Beschwerden bei Rekruten erkennen
und behandeln




© Hochinfektiose Viruskrankheiten, zum Beispiel Masern oder
Windpocken (BR und MR)

© Verstopfung (BR und MR)

o Milchschorf (BR und MR)

© Dehydrierung (BR und MR)

© Durchfall (BR und MR)

© Windelausschlag (BR)

O Erbrechen (BR und MR)

Anzeichen und Symptome, die sofortiges Handeln erfordern . ...
© Meningitis (BR und MR)

© Lungenentziindung (BR und MR)

Kapitel 9: Willkommen auf dem Donnerbalken:
Sauberkeitserziehung

® Sauberkeitserziehung: was das ist und wie und wann Sie
damit beginnen

® So erkennen Sie die Signale lhres MR
® Die goldenen Regeln der Sauberkeitserziehung
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® Wichtige Utensilien fiir die Sauberkeitserziehung
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® Sauberkeitserziehung als Routine

Kapitel 10: Manévrieren und Transportieren
® Die goldenen Regeln des Truppentransports
® Wie Sie lhre Rekruten zu FuB transportieren

© Babytragen
. © Kinderwagen
O Travelsysteme
© Laufgeschirr und Hiiftgurte




© Buggy-Boards

® Wie Sie Ihre Rekruten mit dem Auto transportieren

. O Autositz

o Uberlebensausriistung fiirs Auto

O Erste-Hilfe-Kasten fiirs Auto
@ Wie Sie Ihre Rekruten in 6ffentlichen Verkehrsmitteln befordern 137
O Bus oder StraBenbahn

O Reisebus

Kapitel 11: Unterhaltung fiir den Trupp
® Die goldenen Regeln fiir die Unterhaltung des Trupps
® Wie Sie Ihre Rekruten im Basislager unterhalten
O Lustige Aktivtdten im Basislager
O Spielsachen
© Fernsehen
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® Unterhaltung beim Mandver

© Elektronisches Spielzeug
® Unterhaltung auf FuBmarschen
© Kinderwagen
© Wie Sie Ihre Rekruten im Auto unterhalten
® Unterhaltung in 6ffentlichen Verkehrsmitteln
© Bus oder StraBenbahn




@ Unterhaltung im Freien

® Unterhaltung in der freien Natur
© Die goldenen Regeln fiir Abenteuer in der Natur
O Aktivitaten im Freien fir MR

® Unterhaltung auf der Einkaufstour

® Spielgruppen

Kapitel 12: Wie Sie mit Feindseligkeiten umgehen
® Grenzen festlegen
® Disziplin

© Wutanfallen vorbeugen
© Der Umgang mit Wutausbriichen

© Eine Rettungsaktion starten

Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

© Nach dem Wutanfall
® Der Umgang mit Konflikten: feindselige Offentlichkeit

® Streit in den eigenen Reihen: der Umgang mit Feindseligkeiten
zwischen lhnen und Ihrem MR
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® Tieferliegende Ursachen von Konflikten
Zum erfolgreichen Abschluss

. Glossar

Register






