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L’APPRENTISSAGE DE LA FRUSTRATION 
Pourquoi est-ce important ? 
Mon-Psychotherapeute.Com 

 
 
La frustration est une émotion universelle qui apparaît lorsqu’un désir, un besoin ou une 
attente n’est pas satisfait. Chez l’enfant, elle se manifeste dès les premiers mois de vie et se 
poursuit tout au long du développement. Elle peut se traduire par des pleurs, de la colère ou 
un sentiment d’injustice. Les psychologues expliquent que l’apprentissage de la frustration 
chez l’enfant fait partie intégrante du processus de maturation affective et sociale. Sans 
confrontation à la frustration, l’enfant risque de développer une faible tolérance aux obstacles 
qu’il rencontrera plus tard dans sa vie. 

Un rapport de l’INSERM souligne que les enfants exposés régulièrement à des situations de 
frustration adaptées à leur âge développent davantage de compétences d’autorégulation. 
Cela leur permet non seulement de mieux contrôler leurs émotions mais aussi de trouver plus 
facilement des solutions face aux difficultés. Ces observations rappellent que la frustration 
n’est pas seulement une contrainte, mais également une opportunité d’apprentissage sur le 
long terme. 

Les mécanismes psychologiques de la frustration 

Avant de comprendre son importance éducative, il est essentiel d’analyser les mécanismes 
psychologiques en jeu. La frustration chez l’enfant mobilise plusieurs processus internes : 
l’attente, l’impatience, le sentiment de privation, puis la réaction émotionnelle qui s’ensuit. 
Ces étapes successives façonnent la capacité de l’enfant à s’autoréguler et à différer ses 
envies. Comprendre ces mécanismes aide à mieux accompagner l’enfant dans ses expériences 
quotidiennes. 
Le pédopsychiatre Didier Pleux rappelle que la frustration n’est pas synonyme de souffrance 
inutile mais de mise à l’épreuve constructive. Selon lui, l’enfant qui apprend à tolérer l’absence 
immédiate de satisfaction gagne en maturité et en sécurité intérieure. Il devient 
progressivement capable d’accepter les contraintes imposées par la vie sociale. Cette idée 
rejoint d’autres approches en psychologie développementale qui considèrent la frustration 
comme un moteur de croissance émotionnelle. 

Frustration et développement de l’autonomie de l’enfant 

L’apprentissage de la frustration joue un rôle central dans l’acquisition de l’autonomie. En 
découvrant qu’il ne peut pas toujours obtenir ce qu’il veut immédiatement, l’enfant apprend 
à gérer son impatience et à trouver d’autres ressources. Ce processus stimule son sens de 
l’initiative, sa créativité et sa capacité à explorer des solutions alternatives lorsqu’un obstacle 
se présente. C’est une compétence qui s’ancre dans les expériences quotidiennes et prépare 
à la vie adulte. 

Une étude de l’Université de Genève a montré que les enfants capables de supporter des 
frustrations modérées sont également ceux qui démontrent le plus d’aptitudes à prendre des 
décisions par eux-mêmes. La confrontation aux limites extérieures devient alors une étape clé 
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pour apprendre à se positionner, à se responsabiliser et à agir de manière indépendante. Cet 
apprentissage nourrit la confiance en soi et la capacité à évoluer dans des environnements 
exigeants. 

Les conséquences d’un manque d’apprentissage de la frustration 

Ne pas apprendre à tolérer la frustration peut avoir des répercussions sur le comportement 
et la santé psychologique. Les enfants qui n’y sont pas confrontés risquent de développer une 
grande intolérance aux contraintes, une impulsivité marquée et une faible endurance face aux 
échecs. Ils peuvent aussi se montrer plus dépendants du regard des autres et avoir du mal à 
persévérer lorsque les choses ne se passent pas comme prévu. 

À l’âge adulte, cette difficulté peut se traduire par une incapacité à gérer les contrariétés 
quotidiennes, une tendance à l’anxiété ou même des relations sociales fragiles. Des 
recherches menées par l’Université Paris Cité mettent en évidence un lien entre faible 
tolérance à la frustration et comportements addictifs, soulignant l’importance de ce processus 
éducatif dès l’enfance. Cette absence d’apprentissage peut aussi conduire à des conduites 
d’évitement ou à une recherche excessive de gratification immédiate. 

Frustration et construction des relations sociales 

La frustration ne se joue pas seulement dans la relation à soi, mais aussi dans les interactions 
avec les autres. Dans le cadre scolaire par exemple, l’enfant doit accepter d’attendre son tour, 
de partager le matériel ou de respecter les règles. Chacune de ces situations est une micro-
expérience de frustration qui prépare à la vie collective et enseigne la patience et la 
coopération. 

Le psychologue américain Walter Mischel, à travers son célèbre test du marshmallow, a 
démontré que les enfants capables de différer une gratification immédiate étaient plus 
susceptibles de réussir scolairement et professionnellement. La tolérance à la frustration 
devient alors un levier pour développer la persévérance, la capacité à coopérer et la faculté à 
se fixer des objectifs à long terme. Ces compétences sociales sont essentielles pour s’intégrer 
dans un groupe et construire des relations équilibrées. 

Tolérance à la frustration et santé mentale 

L’exposition progressive à la frustration contribue à renforcer la résilience psychologique. Elle 
permet de bâtir une meilleure gestion des émotions et de diminuer la vulnérabilité face au 
stress. Les spécialistes soulignent qu’une personne qui a appris à accepter la frustration est 
plus apte à affronter les imprévus et les difficultés de la vie sans sombrer dans l’angoisse. C’est 
un facteur protecteur contre de nombreux troubles liés à l’anxiété et à la dépression. 

La psychologue clinicienne Catherine Gueguen insiste sur l’importance d’accompagner les 
enfants dans cette expérience. Selon elle, il ne s’agit pas de provoquer volontairement la 
frustration mais de reconnaître qu’elle est inhérente à la vie et d’aider l’enfant à l’intégrer de 
façon sécurisante. Elle rappelle également que le rôle des adultes est de poser un cadre, 
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d’apporter de la bienveillance et de favoriser une compréhension progressive de ces 
expériences difficiles. 

Lien entre frustration et réussite scolaire 

La capacité à différer la gratification immédiate a une influence directe sur la réussite scolaire. 
Un enfant qui sait attendre, persévérer et accepter l’effort sans récompense immédiate est 
mieux préparé à apprendre sur le long terme. La frustration vécue dans les apprentissages 
devient une occasion de renforcer la motivation, la discipline personnelle et la persistance 
face aux tâches complexes. 

Un rapport publié par l’OCDE montre que les élèves qui font preuve d’une meilleure tolérance 
à la frustration ont de meilleurs résultats dans les évaluations internationales. Cette 
compétence socio-émotionnelle est désormais considérée comme aussi essentielle que les 
connaissances académiques. Elle conditionne la réussite dans les apprentissages mais aussi la 
capacité à rester motivé dans des contextes d’échec ou de difficulté. 

L’apprentissage de la frustration dans la vie adulte 

En définitive, apprendre à gérer la frustration ne se limite pas à l’enfance. C’est une 
compétence transversale qui accompagne tout au long de la vie. Les adultes confrontés à des 
difficultés professionnelles, à des échecs personnels ou à des imprévus trouvent dans cette 
capacité un atout majeur pour préserver leur équilibre psychologique. Elle contribue à mieux 
gérer la pression et à faire preuve de persévérance dans des contextes compétitifs. 

La tolérance à la frustration favorise également des relations interpersonnelles plus saines. 
Elle permet de mieux communiquer, d’éviter les réactions impulsives et de trouver des 
compromis dans les conflits. C’est donc une compétence sociale et émotionnelle 
indispensable pour construire une vie harmonieuse et durable. Elle nourrit aussi la capacité à 
se projeter dans l’avenir sans être découragé par les obstacles rencontrés. 

Pourquoi l’apprentissage de la frustration est essentiel 

Loin d’être une simple contrariété, la frustration est une école de patience, de persévérance 
et de maturité. Elle aide à développer la résilience, à construire des relations équilibrées et à 
préparer aux exigences de la vie adulte. Sa place dans l’éducation est donc centrale et 
incontournable, tant pour le développement individuel que pour la cohésion sociale. 

Lire aussi sur le site Mon-Psychotherapeute.Com 
 

• Les différents types de frustration 
• Comment gérer sa frustration ? 
• Définition de la frustration : comprendre ce sentiment complexe et ses 

implications 
• Je ne supporte plus les gens : une analyse des sources de frustration sociale 
• Exprimer sa colère… bon pour la santé 
• Qu'est-ce qu'une personne passive-agressive ? 
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