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LES DIFFERENTS TYPES DE FRUSTRATION 
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La frustration est une émotion humaine complexe qui touche tout un chacun à un moment ou 
à un autre. En psychologie, la frustration est perçue comme une réponse émotionnelle à un 
obstacle qui empêche l’accomplissement d’un désir ou d’un objectif. Bien qu’elle soit 
universelle, ses déclencheurs, ses intensités et ses effets varient d’une personne à l’autre. 
Certains types de frustration sont bénins, tandis que d’autres peuvent avoir des conséquences 
plus profondes sur le bien-être mental et physique. Il est donc essentiel de comprendre les 
différents types de frustration pour mieux gérer cette émotion et éviter qu’elle ne devienne 
un fardeau. 

La frustration en psychologie 

La frustration est souvent définie en psychologie comme un état émotionnel négatif résultant 
de l’incapacité à atteindre un objectif ou à satisfaire un besoin. Elle survient lorsque les 
attentes d’une personne sont contrariées par des obstacles internes ou externes. Dans ce 
contexte, la frustration est étroitement liée à la gestion des attentes. Lorsqu’un individu se 
retrouve face à un échec ou à un retard, il éprouve un sentiment d’irritation, de colère ou de 
déception. Ce mécanisme est fondamental dans le développement émotionnel et 
comportemental de l’individu. 
Les chercheurs en psychologie ont démontré que la frustration peut être vécue de manière 
plus intense ou prolongée selon la personnalité de l’individu, ses attentes, et la gravité de 
l’obstacle rencontré. L’une des études les plus citées sur ce sujet est celle de Dollard et al. 
(1939), qui ont défini la frustration comme étant une réaction émotionnelle résultant de 
l’inhibition d’un besoin. Leur modèle a été l’une des premières à formaliser cette émotion 
dans le cadre de la théorie du stress et de l’adaptation. 

En ce sens, la frustration joue un rôle clé dans notre vie émotionnelle. Elle peut à la fois agir 
comme un moteur pour le changement ou devenir un facteur de stress si elle est mal gérée. 
Comprendre comment la frustration affecte notre comportement est donc crucial pour éviter 
ses conséquences négatives à long terme. 

La frustration émotionnelle 

La frustration émotionnelle est l’un des types les plus subtils mais aussi les plus pernicieux de 
frustration. Elle survient lorsque nos besoins émotionnels essentiels ne sont pas satisfaits, ce 
qui peut conduire à des sentiments d’incompréhension ou de rejet. Ce type de frustration se 
manifeste généralement dans des contextes relationnels, comme dans une amitié ou une 
relation amoureuse, où les attentes en matière de soutien, d’affection ou de compréhension 
ne sont pas comblées. 

Lorsqu’une personne se sent frustrée émotionnellement, elle peut éprouver une détresse 
importante, souvent exacerbée par un sentiment d’impuissance. Par exemple, un individu qui 
attend de l’attention ou de l’affection de la part d’un partenaire mais qui ne reçoit aucune 
réponse peut se retrouver dans une situation de frustration émotionnelle. Cette forme de 
frustration est particulièrement difficile à gérer, car elle touche à des besoins fondamentaux 
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de validation et d’appartenance. L’isolement social et la solitude peuvent également être des 
déclencheurs majeurs de ce type de frustration. 

Il est essentiel de comprendre les mécanismes sous-jacents de la frustration émotionnelle 
pour éviter qu’elle ne se transforme en un cercle vicieux de ressentiment ou d’anxiété. Des 
études récentes ont montré que la frustration émotionnelle, lorsqu’elle est chroniquement 
ignorée ou mal gérée, peut être un facteur contribuant à l’apparition de troubles de l’humeur 
tels que la dépression ou l’anxiété. Selon une étude menée par le National Institute of Mental 
Health (NIMH), les individus qui éprouvent des frustrations émotionnelles fréquentes ont un 
risque plus élevé de développer des troubles affectifs au fil du temps. 

La frustration cognitive 

Un autre type de frustration que l’on rencontre fréquemment est la frustration cognitive. Elle 
se produit lorsqu’un individu rencontre des difficultés dans ses processus de pensée, 
notamment lorsqu’il ne parvient pas à résoudre un problème ou à comprendre un concept. 
Ce type de frustration est souvent vécu dans des situations d’apprentissage ou de travail, où 
la personne se sent bloquée dans ses capacités à réfléchir ou à prendre une décision. 

La frustration cognitive peut entraîner une baisse de l’estime de soi et une augmentation du 
stress mental. Les individus confrontés à cette forme de frustration peuvent se sentir 
incompétents ou incapables de gérer les situations complexes auxquelles ils sont confrontés. 
Par exemple, un étudiant qui échoue à comprendre une notion complexe ou un professionnel 
qui rencontre un blocage dans un projet peut éprouver une frustration cognitive qui mine sa 
confiance en ses capacités. 

La frustration cognitive est souvent exacerbée par des attentes irréalistes. Lorsque les 
attentes d’une personne en termes de performance sont trop élevées, la frustration liée à 
l’incapacité de satisfaire ces attentes peut être d’autant plus grande. Des recherches ont 
démontré que la frustration cognitive peut diminuer la capacité d’attention et nuire à la 
productivité, comme l’indique une étude de l’Université de Californie à Berkeley qui a observé 
que la frustration cognitive agissait comme un facteur de distraction dans les tâches 
complexes. 

La frustration comportementale 

La frustration comportementale est un type de frustration qui résulte souvent de l’incapacité 
à exprimer un désir ou à réaliser une action de manière satisfaisante. Elle est couramment 
associée à des réactions impulsives et des comportements agressifs. La frustration 
comportementale se manifeste typiquement dans des situations où l’individu ressent un fort 
désir d’agir mais se heurte à des obstacles qui le privent de cette possibilité. Cela peut 
entraîner de l’irritation et des accès de colère. 

Les enfants, par exemple, sont plus susceptibles d’exprimer cette forme de frustration à 
travers des comportements tels que les crises de colère ou les pleurs. Cependant, même chez 
les adultes, la frustration comportementale peut se traduire par des réactions impulsives, 
comme des comportements agressifs ou de l’agitation. Ce type de frustration peut avoir des 
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répercussions sur les relations interpersonnelles, car il est souvent mal interprété par les 
autres, menant à des conflits. 

Les chercheurs en psychologie comportementale ont montré que la frustration 
comportementale est liée à une perception d’injustice ou d’impuissance. En d’autres termes, 
lorsque les individus estiment qu’ils n’ont pas le contrôle sur une situation, ils sont plus 
susceptibles de réagir de manière impulsive. Une étude menée par le psychologue John 
Dollard et ses collègues a démontré que la frustration comportementale était un facteur 
majeur de l’agression chez les individus. Cette recherche a mis en lumière la relation directe 
entre la frustration non résolue et les comportements violents. 

La frustration sociale 

Enfin, la frustration sociale est un type de frustration qui découle des inégalités et des 
injustices dans la société. Elle est souvent alimentée par des perceptions d’injustice, de 
discrimination ou de marginalisation. La frustration sociale peut se manifester à différents 
niveaux, que ce soit au sein de la famille, du milieu de travail, ou dans la société en général. 
Les groupes ou individus qui se sentent exclus ou défavorisés peuvent ressentir un profond 
sentiment d’injustice, ce qui génère de la frustration sociale. 

La frustration sociale est un facteur clé dans de nombreux mouvements sociaux et politiques. 
Les inégalités économiques, la discrimination raciale ou de genre, et les injustices sociales sont 
des causes fréquentes de frustration sociale. Une étude de l’Université de Princeton a révélé 
que les individus victimes de discrimination raciale ou sociale étaient plus susceptibles de 
développer des symptômes de stress chronique et de frustration sociale. 

Les conséquences de cette frustration peuvent être graves, notamment en termes de bien-
être mental et physique. La frustration sociale, lorsqu’elle est accumulée sur une longue 
période, peut contribuer à des troubles du stress post-traumatique, à la dépression, et à des 
comportements déviants. Pour contrer cette forme de frustration, il est essentiel de 
promouvoir l’équité, l’inclusion et la reconnaissance des droits de tous les individus au sein de 
la société. 

Comment surmonter la frustration ? 

La frustration est une émotion complexe qui peut se manifester de différentes manières dans 
notre vie quotidienne. Qu’il s’agisse de frustration émotionnelle, cognitive, comportementale, 
ou sociale, chaque forme a des impacts uniques sur notre bien-être. Cependant, il est possible 
de mieux gérer la frustration et d’en limiter les effets négatifs en adoptant des stratégies 
adaptées. 
Pour cela, il est important de reconnaître les sources de frustration et de comprendre 
comment elles influencent notre comportement et nos relations. Des approches telles que la 
gestion du stress, la pratique de la pleine conscience et l’amélioration de la communication 
peuvent nous aider à transformer la frustration en une opportunité de croissance personnelle. 
Il est également essentiel d’accepter que la frustration fait partie intégrante de la vie et 
d’apprendre à y faire face avec calme et résilience. 
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Lire aussi sur le site Mon-Psychotherapeute.Com 
 

• Définition de la frustration : comprendre ce sentiment complexe et ses 
implications 

• Comment gérer sa frustration ? 
• Exprimer sa colère… bon pour la santé 
• L’apprentissage de la frustration : pourquoi est-ce important ? 
• Gérer sa colère 
• Je ne supporte plus les gens : une analyse des sources de frustration sociale 
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