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La peur face a la catastrophe : comprendre les
réactions humaines

Lorsqu'une catastrophe survient — qu'il s'agisse d'un séisme, d'un incendie, d'un accident ou
de toute autre situation de danger extréme — la peur ne se manifeste pas de maniére
uniforme chez tous les individus. Elle prend des formes multiples, souvent surprenantes, qui
échappent au controéle rationnel.

Le choc initial : la sidération

Dans les premiers instants, beaucoup de personnes restent figées, incapables de bouger ou
de réagir. Ce phénoméne, appelé sidération, n'est pas de la lacheté ni un manque de
préparation : c'est une réponse neurologique automatique. Le cerveau, submergé par
I'ampleur de la menace, peine momentanément a traiter l'information et a déclencher
I'action.

Les trois grandes réponses instinctives

Face au danger, I'organisme active généralement I'un de ces trois mécanismes :

o La fuite : le réflexe le plus répandu, qui pousse a s'éloigner immédiatement de la
source du danger.

e Le combat : une réaction plus rare, ou l'individu tente d'affronter directement Ila
menace ou de protéger autrui.

¢ L'immobilisation : parfois confondue avec le calme, elle correspond en réalité a une
forme de sidération prolongée.

Le déni et la sous-estimation du danger

Un phénomene troublant a été observé lors de nombreuses catastrophes : une partie des
victimes met du temps a admettre la gravité de la situation. Ce déni initial, documenté
notamment lors d'incendies ou d'attentats, pousse certaines personnes a continuer leurs
activités quelques instants avant de réaliser I'urgence — un retard qui peut colter des vies
précieuses.

L'effet de groupe

Le comportement des autres influence fortement les réactions individuelles. Si les personnes
autour semblent paniquées, la panique se propage rapidement ; si elles semblent calmes ou
organisées, cela peut rassurer et structurer |'évacuation. C'est pourquoi la présence de
personnes formées ou de consignes claires change radicalement l'issue d'une situation de
crise.
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L'altruisme inattendu

Contrairement a I'image d'un chacun-pour-soi généralisé, de nombreuses études montrent
qgu'un fort élan de solidarité émerge souvent dans l'urgence : des inconnus s'entraident
spontanément, parfois au péril de leur propre sécurité.

Voici une réponse structurée sur ce qu'il faut faire, a la fois sur le plan individuel et collectif, avant,
pendant et aprés une catastrophe.

1. Se préparer en amont. Se former aux gestes de premiers secours, connaitre les plans
d'évacuation de son immeuble ou de son quartier, et préparer un kit d'urgence (eau, lampe,
papiers, trousse de secours). La préparation réduit fortement la sidération car le cerveau reconnait
une situation déja 'répétée' mentalement.

2. ldentifier ses réactions a l'avance. Savoir que le déni, la sidération ou la panique sont des
réactions normales aide a les reconnaitre sur le moment et a les dépasser plus vite. C'est ce qu'on
appelle I'inoculation psychologique : anticiper mentalement le choc atténue son impact.

3. Agir vite, sans attendre confirmation. Dés les premiers signes de danger, il vaut mieux
évacuer ou se mettre a l'abriimmédiatement plutot que d'attendre une confirmation ou d'observer
les autres. Le réflexe le plus dangereux est d'attendre 'pour voir'.

4. Suivre une figure d'autorité ou un plan clair. En situation de panique collective, désigner ou
suivre une personne qui donne des consignes claires (pompier, agent de sécurité, ou méme une
personne calme dans la foule) stabilise le groupe et évite les mouvements de panique dangereux
(bousculades, effet d'entonnoir).

5. Adopter les gestes réflexes appropriés. Selon le type de catastrophe : se protéger sous un
meuble solide (séisme), ramper sous la fumée (incendie), rejoindre les points de rassemblement
(évacuation). Ces gestes doivent étre appris avant, car on ne les invente pas sous le choc.

6. S'entraider sans se mettre en danger. Aider les personnes vulnérables (enfants, personnes
dgées, blessés légers) renforce la cohésion du groupe, mais sans prendre de risques
disproportionnés qui ajouteraient une victime supplémentaire.

7. Prendre en charge le traumatisme aprés coup. Une fois |a situation stabilisée, parler de ce
qui s'est passé, consulter un professionnel si besoin, et ne pas minimiser les réactions
émotionnelles qui suivent (insomnie, angoisse, flashbacks) permet d'éviter un stress post-
traumatique durable.

© Zelda Consulting www.zelda-consulting.ch



http://www.zelda-consulting.ch/

Voila les principaux piéges a éviter, avant, pendant et aprés I'événement. Le fil conducteur
: la plupart de ces erreurs viennent d'un besoin naturel — vouloir confirmer, protéger ses
biens, s'informer, se protéger émotionnellement — mais qui, mal géré dans l'urgence, se
retourne contre soi ou contre le groupe.

1. Attendre de voir ce que font les autres. C'est le piege classique : chacun observe son
voisin en espérant un signal, et personne ne bouge. Ce comportement collectif retarde
I'évacuation de précieuses secondes, parfois fatales.

2. Minimiser ou nier le danger. Se dire 'ca ne peut pas m'arriver' ou 'ce n'est sirement
rien' pousse a continuer une activité (ranger ses affaires, finir une tache) au lieu de fuir
immédiatement. C'est I'une des causes majeures de surmortalité documentées lors
d'incendies.

3. Foncer vers la sortie la plus fréquentée. En cas de panique de foule, tout le monde
converge instinctivement vers la sortie principale ou la plus connue, créant des
bousculades et des effets d'entonnoir mortels. Il vaut mieux chercher une issue
alternative moins encombrée.

4. Retourner chercher des objets ou une personne sans plan. Le réflexe de vouloir
récupérer un bien précieux ou de partir seul a la recherche d'un proche, sans
coordination, met en danger sa propre vie et complique le travail des secours.

5. Diffuser des rumeurs ou informations non vérifiées. Relayer des informations non
confirmées (sur les réseaux sociaux ou de bouche a oreille) amplifie la panique
collective et peut désorganiser les mouvements d'évacuation.

6. Culpabiliser ses propres réactions aprés coup. Se reprocher d'avoir été figé, d'avoir
paniqué ou de ne pas avoir aidé davantage aggrave le stress post-traumatique. Ces
réactions sont normales et ne reflétent pas un manque de courage.

7. lsoler les personnes choquées apres I'événement. Laisser une personne seule avec
son choc, ou au contraire la forcer a 'en parler tout de suite’, sont deux exces a éviter.
Un accompagnement progressif et non forcé est préférable.
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Face a une catastrophe

Réflexes a adopter et a éviter

A faire

v/ Se préparer en amont (gestes de
premiers secours, plan d'évacuation, kit
d'urgence)

v/ Reconnaitre que la sidération et le
déni sont des réactions normales

V' Agir vite, sans attendre de
confirmation

v Suivre une consigne claire ou une
figure d'autorité

v/ Adopter les gestes réflexes appris a
I'avance

Vv S'entraider sans se mettre soi-méme
en danger

v/ Prendre en charge le traumatisme
apres coup

A éviter

X Attendre de voir ce que font les autres
X Minimiser ou nier le danger

X Foncer vers la sortie la plus fréquentée

X Retourner seul chercher un objet ou
une personne

X Diffuser des rumeurs non vérifiées

X Se culpabiliser pour ses propres
réactions

X lsoler les personnes choquées aprés
coup

La préparation en amont et le calme collectif restent les
meilleurs remparts contre la panique.
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