
10 idées pour accompagner  
l’ennui de l’enfant 

© 2025 EducAvenir.		
Ce document est destiné exclusivement aux abonnés. Toute reproduction ou distribution sans autorisation est interdite.  

Pour tout usage professionnel, merci de nous contacter à contact@educavenir.fr. 

 
… sans le distraire ni le surstimuler 

Un outil doux et bienveillant pour transformer l’ennui en opportunité 

 
1. Accueille l’ennui avec calme 
Quand ton enfant dit : « Je m’ennuie », pas besoin 
de courir chercher une activité. Réponds 
simplement : « C’est normal parfois de ne rien 
avoir envie de faire… » 
💡 L’ennui n’est pas un vide à combler, mais un 
passage à accueillir. 
 
2. Aménage un « coin rien » 
Un petit coin cosy avec coussin, carnet, loupe, 
objets naturels… Un espace sans consigne mais 
plein de possibles. 
💡 Un environnement préparé invite à l’exploration 
libre. 
 
3. Mets à disposition du matériel libre 
Papier, colle, ciseaux, ficelle, carton recyclé… sans 
attente de résultat. 
💡 L’ennui déclenche souvent une pulsion de 
création. 
 
4. Propose un « panier de curiosité » 
Rempli d’objets insolites : coquillages, bouts de 
bois, instruments anciens… 
💡 Stimuler la curiosité sans orienter le jeu. 
 
5. Invite à observer 
Sors dehors ou regarde par la fenêtre : insectes, 
ombres, vent… 

💡 Observer, c’est déjà faire quelque chose… en 
pleine conscience. 
6. Laisse traîner des livres ouverts 
Ouvre des pages intrigantes, sans consigne de 
lecture. 
💡 La lecture peut naître d’un détail visuel, pas 
d’une injonction. 
 
7. Introduis le silence comme une activité 
Écouter le vent, le bruit du frigo, sa respiration. 
💡 L’enfant découvre qu’il peut être attentif à 
l’instant présent. 
 
8. Crée un « musée de la maison » 
L’enfant choisit et expose 3 objets comme dans 
un musée avec des étiquettes. 
💡 L’ennui développe le regard artistique. 
 
9. Donne accès à ta vraie vie 
Plier le linge, transvaser, nettoyer… sans obligation. 
💡 La vie pratique est une réponse puissante à 
l’ennui. 
 
10. Ne pas intervenir… tout de suite 
Souvent, l’enfant râle… puis se lance dans un jeu 
inattendu. 
💡 Ce que tu appelles “ennui”, lui l’appelle 
“transition”. 
 

 
À imprimer, coller sur le frigo ou garder sous la main pour 

les vacances ! 
Et surtout… fais-toi confiance. Tu n’as pas besoin d’être une animatrice. 

Tu es un parent, et c’est suffisant. 


