"Votre calme structure la sécurité de votre famille.

SURVIEETAUTONOMIE.FR



POURQUOI LE LEADERSHIP
DOMESTIQUE N’EST PAS
INSTINCTIF

Dans une situation de normalité, la démocratie familiale fonctionne. En crise, elle
paralyse.

Lorsque l'inattendu survient — une catastrophe naturelle, une intrusion, ou une urgence médicale — la
structure familiale habituelle vole en éclats. L'instinct de protection ne suffit pas s'il n'est pas canalisé
par une méthode décisionnelle.

LA BIOLOGIE CONTRE LA LOGIQUE

Le cerveau humain n'est pas congu pour la prise de décision complexe sous stress aigu. Deux
mécanismes biologiques entrent en conflitimmédiat :

Le leader familial doit lutter contre sa propre biologie pour préserver celle des autres. Si vous paniquez,
vos enfants s'effondrent. Si vous vous figez, le groupe s'arréte.
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01
LA PANIQUE EST
CONTAGIEUSE
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Anatomie d'une mauvaise décision

Comprendre ce qui se passe dans votre corps est la premiére étape pour reprendre le contrdle.

[ STRESS ]—[ AMYGDALE ]—[ ADRENALINE ]_m

Réaction Corporelle Risque Décisionnel

1. Sidération Le rythme cardiaque bondit, la respiration se Inaction. On perd de précieuses secondes
bloque. ("C'est pas possible").

2. Agitation Mouvements désordonnés, voix aigué, Actions inutiles ou contre-productives
tremblements. (courir sans but).

3. Tunnel Vision périphérique réduite, surdité sélective. Oubli d'un membre de la famille ou d'une

issue évidente.
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Les 5 pieges mortels du parent en crise

L'hésitation est le premier ennemi de la sécurité.

1. Sur-réagir
Transformer un incident mineur en drame absolu, épuisant
les ressources nerveuses de la famille inutilement.

2. Minimiser (Biais de normalité)

"Cava passer", "Ce n'est rien". Le refus de voir le danger
retarde I'évacuation critique.

3. Chercher le consensus

Tenter de convaincre tout le monde démocratiquement
alors que la maison brdle. Le leader tranche, il ne négocie
pas l'urgence.

4. Crier
Crier signale la perte de contréle. Cela augmente le niveau
de stress ambiant sans améliorer I'écoute.

5. Se figer
Attendre que quelqu'un d'autre (les pompiers, la police)
prenne la décision a votre place.
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02
LA DECISION EN
90 SECONDES




Protocole de décision rapide (OODA Simplifié)

Dans le chaos, vous ne pouvez pas analyser toutes les variables. Appliquez ce modéle en boucle.

REGLE D'OR : LA MOBILITE
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Matrice de réaction immeédiate

Ce tableau doit étre mémorisé pour éviter la paralysie analytique.

Situation

Urgence

Décision Type

Erreur Fréquente

Incendie Domestique

Intrusion Nocturne

Alerte Météo
(Inondation)

Panne Electrique
Générale

Accident Corporel
Grave

Emeutes Proches

IMMEDIATE

IMMEDIATE

FAIBLE

IMMEDIATE

MOYENNE

Evacuation totale sans matériel.
Rassemblement dehors.

Confinement dans la "Safe Room".
Verrouillage. Appel 17.

Préparation sacs, coupure gaz/elec,
montée a I'étage.

Regroupement dans une piéce chauffée.

Inventaire bougies/eau.

Sécuriser la zone. Stopper hémorragie.
Appeler secours.

Verrouillage complet. Extinction lumiéres.

Silence radio.

Chercher des papiers ou s'habiller
chaudement.

Sortir de la chambre pour "aller
voir".

Attendre de voir I'eau monter pour
agir.

Ouvrir le frigo/congélateur sans
arrét.

Déplacer la victime sans
vérification.

Sortir regarder ou filmer.

Note : Chaque situation est unique. Ce tableau donne des orientations générales qui doivent étre adaptées a la

réalité du terrain.

LEADERSHIP FAMILIAL EN CRISE — SURVIE & AUTONOMIE

PAGE 8/ 18



Le calme au milieu du désordre.
Méme si l'environnement est chaotique (coupure de courant, objets renversés), le parent
maintient un contact visuel rassurant et une posture ouverte. C'est cela qui stoppe la

contagion de la peur.
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Eviter le conflit décisionnel

Le pire moment pour débattre de la stratégie est quand I'alarme sonne. Le conflit entre parents paralyse
les enfants.

LA METHODE ROLE A / ROLE B

Pour éviter la cacophonie, définissez les roles avantla crise.

Conseil pratique : Alternez les roles lors des exercices. Chacun doit savoir tout faire, mais chacun doit
respecter son couloir de nage le jour J.

LEADERSHIP FAMILIAL EN CRISE — SURVIE & AUTONOMIE PAGE 10/ 18



Gérer un enfant en état de choc

Un enfant qui hurle ou se fige devient un danger pour le
groupe. Vous ne pouvez pas le raisonner avec des
arguments logiques.

LE PROTOCOLE DES 3 PHRASES

Pour reconnecter le cerveau de l'enfant, utilisez cette
séquence :

1. CONTACT VISUEL & PHYSIQUE

Accroupissez-vous a sa hauteur. Saisissez fermement (mais
doucement) ses épaules. Forcez le regard.

2. PHRASE COURTE & AFFIRMATIVE

Ne dites pas "Ne t'inquiete pas". Dites : "Je suis la. Je sais quoi
faire."

3. ACTION SIMPLE IMMEDIATE

Donnez-lui une mission pour occuper son cerveau. "Tiens la

lampe de poche", "Compte les sacs’, "Mets tes chaussures”.

Exemples de phrases interdites :

"Pourquoi tu pleures ?", "Arréte de faire le bébé", "On va tous mourir si tu ne bouges pas".
Ces phrases augmentent le cortisol et bloquent I'enfant.
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STRUCTURER
LE CALME
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La communication de commandement

En situation de crise, votre maniere de parler est plus importante que ce que vous dites. Le ton doit étre
posé, le volume controlé (pas de cris), le débit [égérement ralenti.

LE MODELE S.V.O (SUJET - VERBE - ORDRE)

Eliminez les nuances, les "s'il te plait", et les conditionnels.

"On part maintenant.
Tu prends tes chaussures.
Je gere le reste.’

FORMULATIONS COMPAREES

Inefficace (Stressant) Efficace (Structurant)
"Je crois qu'il faut qu'on y aille, dépéchez-vous !" "Tout le monde en voiture. Maintenant."
"Mais ou sont tes chaussures ? C'est pas vrai !" "Mets tes baskets. Celles-ci. Vite."
"Qu'est-ce qu'on fait ?" "On sort par le jardin. Suivez-moi."
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10 Micro-décisions sous pression

Liste des arbitrages rapides que vous devrez faire en quelques secondes.

1. Sac ou pas sac ?
Si danger immédiat (feu, intrusion) : PAS DE SAC. Si délai > 5 min : SAC.

2. Voiture ou a pied ?
Si routes bloquées ou inondation rapide : A PIED. Sinon voiture.

3. Route principale ou secondaire ?
Principale = secours mais bouchons. Secondaire = fluidité mais risque d'isolement.

4. Animaux ou pas ?
Cruel mais vital : si I'animal compromet la survie des enfants (agressivité, poids, délai), il reste.

5. Attendre les autres ou partir ?
Régle du point de rendez-vous. Ne jamais attendre sur le lieu du danger.

6. Couper le courant ou pas ?
Si temps < 30 sec : NON. Si inondation/feu : OUI IMPERATIF.

7. S'armer ou pas ? (Défense légale)
Seulement si intrusion confirmée et impossibilité de fuite. Sinon, c'est une charge mentale et un risque.

8. Prévenir les voisins ou pas ?
Seulement apres avoir sécurisé votre propre famille.

9. Monter ou descendre ?
Feu = DESCENDRE. Eau = MONTER.

10. Séparer le groupe ?
JAMAIS, sauf nécessité vitale absolue. La cohésion est votre force.
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Cas Pratique : La Montée des Eaux

Scénario : Il est 23h15. Forte pluie depuis 3 jours. Une alerte smartphone annonce une crue éclair
imminente. L'eau n'est pas encore visible.

23h15

23h16

23h17

23h20

23h25

23h40

RECEPTION & VERIFICATION
Le pere (Role A) recoit l'alerte. Il regarde dehors. Rien. Il vérifie une source
locale fiable (radio/appli). Confirmation.

DECISION DU LEADER
"On évacue préventivement. Mieux vaut dormir a I'hétel pour rien que d'étre
coincé sur le toit."

ACTIVATION (Role A & B)
A : "Réveille les enfants, habille-les chaudement. Je charge la voiture."
B : Exécute calmement. Ne négocie pas le départ.

CHARGEMENT
Sacs d'évacuation (BOB) dans le coffre. Documents critiques. Eau. Animaux
en cage.

DEPART & SECURISATION
Coupure disjoncteur général. Fermeture porte. Départ vers point haut pré-
identifié.

L'EAU ARRIVE
La route du bas est submergée. La famille est déja sur la route haute, en
sécurité.
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A imprimer et glisser dans votre Plan d'Evacuation Familial.

JANNONCE

Je verbalise "STOP, on a un probleme". Je capte I'attention.

JE TRANCHE

Je décide (Partir / Rester). Je ne reviens pas en arriére.

JE SIMPLIFIE

Je donne des ordres simples (SV0). Pas de débat.

JE REPARTIS
Role A (Stratégie) / Role B (Enfants/Logistique).

JE LANCE

L'action prime sur la perfection. Mouvement = Survie.

JE RASSURE

"Je gere, suivez-moi." Le calme est contagieux.

SURVIEETAUTONOMIE.FR
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Les 3 freins invisibles

Au-dela de la panique, ce sont souvent des détails logistiques ou psychologiques qui font échouer un
leadership.

LE SAC TROP LOURD

Le probléme : Vouloir tout emporter. Un sac de 25kg ralentit la famille, épuise les parents et

augmente le stress.
La solution : Le leadership, c'est savoir abandonner du matériel pour gagner de la vitesse.

LA DISCUSSION INUTILE

Le probléme : "Mais pourquoi on part maintenant ? J'ai pas fini mon jeu !"
La solution : Ne répondez pas aux "pourquoi” pendant la crise. Répondez par des "‘comment”
("Mets tes chaussures comme ¢a").

LE RETARD EMOTIONNEL

Le probléme : Le parent qui reste bloqué sur la perte matérielle ("Ma voiture neuve va étre
inondée").

La solution : Accepter la perte immédiatement. L'assurance remboursera la tole, pas les
vies.
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"Un leader n’est pas le plus fort.
C’est le plus stable.”

En résumé :

1. La panique est un choix biologique que vous pouvez refuser.

2. La décision rapide imparfaite vaut mieux qu'une décision parfaite trop tardive.
3. La démocratie familiale est suspendue le temps du danger.

4. Le ton de votre voix est votre premiére arme.

5. Chacun doit avoir un role (A ou B) défini a I'avance.

6. Les enfants ont besoin de taches concrétes, pas de discours abstraits.

7. La mobilité prime sur le confort.

8. Votre calme est le pilier sur lequel votre famille s'appuiera.

survieetautonomie.fr



