
La contrainte 
féconde



ASTUCES ET RECOMMANDATIONS

Ne pas céder à l'instantanéité 
affective (faire plaisir tout de suite)1

Ne pas poser des 
règles sans les 
expliquer 

Faites preuve  
de constance 

Offrez des 
alternatives 

constructives 2

3

4



1

Di�érer les désirs de l’enfant pour lui o�rir un cadre structurant et éducatif. 
Dire "non" ou "pas tout de suite" permet de lui enseigner la patience, la gestion 
de la frustration et l’importance de l’e�ort. En évitant de répondre 
immédiatement à toutes ses demandes, vous l’aidez à comprendre que le 
plaisir di�éré est souvent plus riche et porteur de sens. 

N e  p a s  c é d e r  à  l ' i n s t a n t a n é i t é  
a f f e c t i v e  ( f a i r e  p l a i s i r  to u t  
d e  s u i t e :



4

Au lieu de céder à toutes les demandes, proposez des options adaptées  
qui respectent la limite posée. Par exemple : "Tu ne peux pas avoir un écran 
maintenant, mais tu peux lire un livre ou dessiner" 

O f f r e z  d e s  a lt e r n a t i v e s  
c o n s t r u c t i v e s



3

Les limites doivent être cohérentes pour devenir structurantes. Adaptez-les au 
développement de votre enfant tout en restant un repère stable dans son 
environnement éducatif : Ne pas faire varier les limites selon l’humeur du jour.

F a i t e s  p r e u v e  d e  c o n s t a n c e  



2

Dire "non" avec douceur mais fermeté aide l'enfant à comprendre que 
certaines choses nécessitent du temps ou des e�orts. Accompagnez ce refus 
d'une explication claire pour qu'il saisisse le sens derrière la limite imposée.

N e  p a s  p o s e r  d e s  r è g l e s  s a n s  
l e s  e x p l i q u e r  



RESSOURCES EN LIGNE

“Comment aider nos 
enfants à réussir…” - 

Philippe Meirieu

La frustration dans 
l’éducation a-t-e�e 

encore sa place dans 
notre société ? - 

UFAPEC 

“Frustration et limites 
chez l’enfant : pourquoi 
sont-e�es essentie�es 

pour son 
développement ?” 

“La frustration est-e�e 
nécessaire au 

développement  
de l’enfant ?” -
MagicMaman

“Je veux, maintenant ! 
Aider les parents à 

tolérer frustrations et 
déceptions” -  

Elizabeth Crary 



La frustration dans l'éducation a-t-
elle encore sa place dans notre 
société ? - UFAPEC 
Dans ce�e réflexion proposée par l’UFAPEC, on interroge le rôle de la 
frustration dans la construction des enfants. Un regard nuancé sur les 
limites, l’e�ort et l’apprentissage du renoncement.

PDF à consulter

https://www.mindly.education/web/content/36924?unique=2c086ba3638613ea9b44d31aed278880fc55e0f8&download=true
https://www.mindly.education/web/content/36924?unique=2c086ba3638613ea9b44d31aed278880fc55e0f8&download=true


"La frustration est-elle nécessaire 
au développement de l'enfant ?" -
MagicMaman
Di�cile de dire non à son enfant quand on est parent. On veut 
toujours tenter au maximum de répondre à toutes ses envies. Mais 
satisfaire chacun de ses désirs l'aide-t-il à se construire et à 
s’armer pour faire face à la vie en société ? La psychologue Sonia 
Prades nous donne son avis sur la question. 

https://www.magicmaman.com/,la-frustration-est-elle-necessaire-au-developpement-de-l-enfant,3385980.asp


"Comment aider nos enfants à 
réussir…" - Philippe Meirieu
Dans ce texte, Philippe Meirieu nous invite à repenser la réussite : non 
pas comme une course à la performance, mais comme un chemin 
d’autonomie, de sens et d’engagement. Une réflexion précieuse pour 
accompagner nos enfants autrement.

PDF à consulter

https://www.mindly.education/web/content/36923?unique=f771a161ed2a03d4a8663dd242379b86f7ee8d40&download=true
https://www.mindly.education/web/content/36923?unique=f771a161ed2a03d4a8663dd242379b86f7ee8d40&download=true


"Frustration et  l imites  chez 
l'enfant :  pourquoi  sont-elles  
essentielles  pour son 
développement ?" 
Et si l’on changeait de regard sur la frustration et les limites dans 
l’éducation ? Dans cet épisode, avec Annie-Claude Boivin, technicienne 
en éducation spécialisée, nous explorons en quoi ces expériences, 
souvent mal perçues, jouent un rôle essentiel dans le développement de 
l’enfant. Ensemble, nous déconstruisons certains mythes sur la 
bienvei�ance et l’accompagnement des émotions.

https://www.youtube.com/watch?v=NP2F5lD11W4


"Je  veux,  maintenant !  A ider 
les  parents à  tolérer 
frustrations et  déceptions"  
-  El izabeth Crary
Dans son ouvrage, Elizabeth Crary propose des pistes concrètes pour 
aider les adultes à accompagner ces moments sans culpabilité… et sans 
céder à tout prix.


