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RÉSUMÉ

Cet article propose un éclairage théo-
rique des notions de gentillesse et de
bienveillance en mêlant la théorie de
l’autodétermination de Deci et Ryan
(2014) et la psychologie des valeurs de
Schwartz (2006). À partir d’une revue de
littérature de ces concepts appartenant
au sens commun, une proposition per-
sonnelle des définitions de la gentillesse
et de la bienveillance, ainsi que de leur
relation, est faite. Après une exploration
des bénéfices respectifs de la gentillesse
et de la bienveillance, ces deux notions
sont envisagées comme ressources psy-
chologiques individuelles avec des évi-
dences empiriques en ce sens pour la
gentillesse et le constat de la nécessité de
recherches supplémentaires pour la
bienveillance.
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ABSTRACT

This article clarifies the notions of “kind-
ness” and “benevolence” by combining
the self-determination theory of Deci
and Ryan (2014) and the value psychol-
ogy of Schwartz (2006). Based on a liter-
ature review of kindness and benevo-
lence, their relationship and respective
benefits is explored. Then, a proposal is
made to define the two concepts based
on their unique underlying motivations.
While empirical evidence supports rec-
ognizing kindness as a psychological re-
source, more research is needed to rec-
ognize benevolence as such.
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1. INTRODUCTION

Avec l’avènement de la psychologie
positive, de nombreux travaux sur les
ressources psychologiques se sont déve-
loppés depuis plus d’une vingtaine d’an-
nées. Les ressources psychologiques
sont des dispositions stables de l’indi-
vidu qui lui permettent d’une part de se
protéger des conséquences néfastes
d’évènements difficiles de la vie et
d’autre part, de contribuer à un fonc-
tionnement individuel optimal à travers
un niveau de bien-être satisfaisant (Csil-
lik, 2017). Plus simplement, les res-
sources psychologiques sont des va-
riables psychologiques dont l’individu
dispose, qui le protègent du stress, de la
dépression, de l’anxiété ou d’autres
troubles psychopathologiques, et qui fa-
vorisent son bien-être et sa satisfaction
de vie. Un panel de ressources a d’ores et
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déjà été exploré, par exemple, l’espoir,
l’optimisme, le pardon ou encore le con-
cept de « self-compassion » (Neff, 2003)
que Csillik (2017) a traduit par bienveil-
lance envers soi. Cet article a pour but
d’examiner un concept qui est devenu
un terme incontournable depuis
quelques années : la bienveillance. Il est
utilisé dans de nombreux domaines
comme en témoignent les expressions
suivantes : management bienveillant,
accompagnement bienveillant, écoute
bienveillante, attitude bienveillante,
autorité bienveillante, éducation bien-
veillante. Il existe un décalage entre la
fréquence d’utilisation de ce concept
dans la vie quotidienne et l’état des re-
cherches à ce sujet. En effet, très peu de
travaux universitaires francophones se
sont consacrés à la bienveillance. Il faut
donc se tourner vers la littérature anglo-
phone. Deux défis apparaissent alors
pour les personnes s’intéressant à la
bienveillance dans la littérature anglo-
phone :
1) Les difficultés de traduction : la

bienveillance en anglais se traduit
par les mots « kindness » et « bene-
volence » voire « beneficence ». Or, à
l’inverse, le mot « kindness » se tra-
duit en français par gentillesse et par
bienveillance. Il devient légitime de
se demander, lorsqu’un article traite
de « kindness », s’il s’agit de bien-
veillance ou de gentillesse. La ques-
tion en découlant spontanément
est : existe-il une différence entre les
termes « gentillesse » et « bienveil-
lance » ? Si oui, quelle est la diffé-
rence entre la gentillesse et la bien-
veillance ?

2) La pauvreté des travaux sur les
« acts of kindness » (Binfet, 2015).
Face à leurs deux traductions pos-

sibles en français mais aussi leur grande
proximité conceptuelle, il devient néces-
saire de clarifier ces deux concepts de

gentillesse et de bienveillance en cher-
chant leur lien de parenté mais aussi ce
qui les distingue. Cela est d’autant plus
nécessaire que le champ lexical se rap-
portant à la bienveillance est vaste et que
de nombreux termes sont utilisés
comme synonymes de bienveillance no-
tamment la gentillesse et l’altruisme.
Dans un deuxième temps, une explora-
tion des conséquences de la gentillesse
et de la bienveillance en termes de pro-
tection contre les effets délétères d’évè-
nements négatifs et d’augmentation du
bien-être sera menée. Ceci permettra
alors d’envisager la gentillesse et la bien-
veillance comme une ressource psycho-
logique. Cet article est ainsi une ré-
flexion théorique sur la gentillesse et la
bienveillance, leurs définitions respec-
tives, leurs liens avec la motivation dans
le cadre de la théorie de l’autodétermi-
nation ; l’objectif étant de savoir si l’on
peut considérer ces deux notions comme
des ressources psychologiques.

1.1 Définitions de la gentillesse

Il existe peu de définitions de la gen-
tillesse (Binfet, 2016). Long (1997) définit
l’acte de gentillesse comme un compor-
tement qui apporte un soulagement in-
térieur et/ou le confort à la personne qui
le reçoit. Ces comportements ont un
coût, représentent un sacrifice pour ce-
lui qui l’émet (Lyubomirsky et al., 2005).
Ils peuvent être singuliers ou collectifs
(par exemple, donner son sang). Ils sont
réalisés non pas pour qu’autrui nous ap-
précie ou nous remercie mais parce que
ce sont des actes qui nous nourrissent,
intrinsèquement de bonnes choses en
soi (Long, 1997).

Ces définitions reflètent la perspec-
tive des adultes. Selon celle des enfants
(Binfet & Gaertner, 2015), la gentillesse
est un acte de soutien émotionnel ou
physique qui aide à construire ou main-
tenir des relations avec les autres. Les
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jeunes enfants comprennent et manifes-
tent de la gentillesse en offrant de l’aide
physique (par exemple en aidant
quelqu’un qui est tombé), en fournissant
une aide émotionnelle (par exemple en

réconfortant un élève seul), en incluant
les autres (par exemple en invitant un
élève à rejoindre une équipe déjà consti-
tuée) et en partageant.

Tableau 1 : Définitions de la gentillesse, inspiré du tableau de Binfet (2015)
 Définition Source

1

La gentillesse est une combinaison de composantes émotionnelles,
comportementales et motivationnelles.
Les actes de gentillesse sont des comportements qui bénéficient à au-
trui ou qui les rend heureux.

Kerr et al. (2015)

2
Les actes de gentillesse sont des actions qui bénéficient à autrui mais
qui supposent un sacrifice ou un coût de la part de celui qui le fait.

Lyubomirsky et al.
(2005)

3

Faire un acte de bien et d’utile pour quelqu’un ; cet acte peut être ap-
prouvé voire loué par autrui.
La gentillesse est sous-tendue par la compassion et lorsque l’on agit à
partir de cette compassion, de façon utile et attentionnée à l’autre, le
comportement devient gentillesse.

Long (1997)

4
Faire des faveurs et des actes bons pour autrui ; les aider ; prendre soin
d’eux.

Park et al. (2004)

5 Adoption d’actes gentils envers les gens Otake et al. (2006).

6
La gentillesse, selon la perspective des jeunes enfants, est un acte de
support émotionnel ou physique qui aide à construire ou maintenir des
relations avec les autres.

Binfet & Gaertner
(2015)

7
Les actes de gentillesse se focalisent sur des résultats positifs pour les
autres plutôt que pour soi-même.

Trew & Alden (2015)

8 Actions dont l’intention est de bénéficier aux autres Curry et al. (2018)

Pour résumer, « la gentillesse est la
qualité d’une personne qui émet des
actes en faveur d’autrui pour augmenter
son bien-être ou son confort » (Paquet et
al., 2019, p 137). La gentillesse corres-
pond à un ensemble de comportements
qui bénéficient à autrui. Ces comporte-
ments gentils sont proches des compor-
tements prosociaux abondamment dé-
crits dans la littérature et définis comme
les actes destinés à apporter de l’aide ou
à bénéficier à autrui (Eisenberg & Mus-
sen, 1989). Dans cet article, actes proso-
ciaux et actes gentils seront utilisés in-
différemment même si trois nuances
peuvent être apportées. En premier lieu,
les actes prosociaux existent en soi, sont
objectifs, reconnus comme tels par des

observateurs. Les actes gentils deman-
dent à être interprétés comme tels par
l’émetteur et le bénéficiaire de l’acte.
Dans un second temps, les actes proso-
ciaux sont neutres alors que les actes de
gentillesse sont connotés affectivement
(positivement la plupart du temps). En-
fin, les actes de gentillesse peuvent être
considérés comme une partie des actes
prosociaux qui engloberaient les actes
de gentillesse mais aussi le volontariat,
l’action militante, etc. (Sanderson &
McQuilkin, 2017).
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1.2 Définitions de la bienveillance

Les motivations sous-jacentes à la
gentillesse

Pour saisir la relation entre gentil-
lesse et bienveillance, il faut s’intéresser
aux motivations sous-jacentes aux com-
portements gentils (Paquet et al., 2019).
Une des théories de la motivation qui a
connu un véritable essor ces dernières
années est la théorie de l’autodétermina-
tion (Sarrazin et al., 2011). Dans la théo-
rie de l’autodétermination, il existe un
continuum dans la motivation allant
d’un comportement effectué par intérêt
et plaisir inhérents à l’action (motivation
intrinsèque), à un comportement effec-
tué en l’absence totale d’intentionnalité
(amotivation), en passant par un com-
portement produit pour satisfaire les va-
leurs de l’individu (régulation intégrée)
et des comportements émis sous des
pressions internes et/ou externes (régu-
lation introjectée et régulation externe =
motivation extrinsèque). Cette théorie
reconnaît ainsi des motivations « auto-
nomes » ((i.e., spontanées, choisies, vo-
lontaires) vs « contrôlées » (i.e., obli-
gées, contrôlées par des pressions). Dans
cette perspective, selon Paquet et al.
(2019), les comportements gentils pour-
raient donc être motivés par différents
motifs notamment parce qu’ils sont sa-
tisfaisants en soi (motivation intrin-
sèque) ou parce qu’ils satisfont des va-
leurs importantes à nos yeux
(motivation intégrée).

Avec Batson et Shaw (1991), l’al-
truisme est « un état motivationnel
ayant le but ultime d’accroître le bien-
être de quelqu’un d’autre » (p. 108). L’al-
truisme est la motivation qui oriente
vers une personne pour ses besoins à elle
sans que l’acteur de l’acte altruiste n’es-
père en tirer profit (Knickerbocker,
2003). Rowland (2018) souligne que l’al-
truisme suppose un « échange », une

transaction : un coût pour l’émetteur et
un gain pour le bénéficiaire de l’acte al-
truiste. Les définitions de l’altruisme
sont variées parfois contradictoires (Deb
& Smith, 2019).

Dans la perspective de Batson et
Shaw (1991), il y a ainsi une filiation entre
altruisme et comportements gentils. Les
comportements gentils seraient adoptés
lorsque la personne se trouve dans un
certain état motivationnel appelé al-
truisme. Mais qu’est ce qui place l’indi-
vidu dans cet état motivationnel ? Cet
état motivationnel découle des deux
types de motivations évoquées précé-
demment : la motivation intrinsèque
(les comportements gentils portent en
eux-mêmes une satisfaction inhérente)
et la motivation intégrée (les comporte-
ments gentils satisfont les valeurs de
l’individu).

La théorie de l’autodétermination
suggère que les êtres humains sont mo-
tivés de façon inhérente pour se connec-
ter à autrui, pour internaliser et intégrer
les valeurs sociales et pour s’autoréguler
en fonction de ces valeurs (Ryan & Ha-
wley, 2016). De cette généralité, nous
pouvons déduire que l’enfant est intrin-
sèquement motivé à être gentil et intrin-
sèquement motivé à internaliser des va-
leurs prosociales. Il est maintenant
évident que de nombreux comporte-
ments prosociaux apparaissent très tôt
dans le développement de l’enfant
(Brownell, 2013, pour revue). Par
exemple, les enfants répondent à la dé-
tresse d’autrui dès la première année de
vie, ils partagent spontanément des in-
formations avec l’adulte à l’âge de 12
mois, ils partagent nourriture et jeux
entre 18 et 24 mois, etc.

En fait, les enfants sont intrinsèque-
ment motivés à aider les autres. War-
necken et Tomasello (2008) ont examiné
les comportements d’aide chez des en-
fants de 20 mois. Ils observent que les
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enfants aident spontanément à cet âge.
Mais encore plus important. Lorsqu’ils
reçoivent une récompense pour ces
comportements prosociaux, la probabi-
lité qu’ils aident dans un deuxième
temps diminue. Les récompenses exté-
rieures minent donc la satisfaction in-
trinsèque à ces comportements tout
comme elles diminuent les motivations
autodéterminées globalement (Ryan &
Deci, 2017).

Ainsi, avec la théorie de l’autodéter-
mination, les humains sont enclins à dé-
velopper des comportements sociaux
autodéterminées sous certaines condi-
tions (Ryan & Hawley, 2016). Les com-
portements gentils intrinsèques sont in-
hérents à la nature humaine. Si l’enfant
baigne dans un environnement qui satis-
fait ses besoins psychologiques de base,
alors ces tendances se réalisent. Si l’en-
fant baigne dans un environnement qui
menace ses besoins, alors apparaissent
plutôt des comportements antisociaux
(Ryan & Hawley, 2016).

D’autre part, l’enfant est intrinsè-
quement motivé pour internaliser les va-
leurs sociales. Quelles peuvent être les
valeurs de l’individu sous tendant ses
actes de gentillesse ?

Les valeurs ont une place fondamen-
tale dans la motivation

« Pour les psychologues, qui s’inté-
ressent aux motivations, les valeurs sont
les déterminants de l’action ; elles per-
mettent de répondre à la question
« pourquoi agissons-nous comme nous
agissons ? » (Wach & Hammer, 2003)
Les premières études sur les valeurs en
psychologie datent du début du 20ème

siècle. Chataigné (2014) brosse un por-
trait historique de l’étude des valeurs.
Étrangement « bien que les valeurs
soient impliquées dans la plupart des
théories de la psychologie sociale, les

psychologues sociaux ont (…) assez rare-
ment concentré leurs travaux sur cette
notion » (Guimond, p.11 in Chataigné,
2014) et il faut attendre le début des an-
nées 70 pour qu’une véritable théorie
des valeurs soit élaborée par Rokeach
(cité par Chataigné, 2014, p.20) qui défi-
nit les valeurs comme suit : « (…)
croyance durable qu’un mode spécifique
de conduite ou état de fin de l’existence
est personnellement ou socialement
préférable à un mode de conduite op-
posé ou inverse ou état de fin de l’exis-
tence ».

Les travaux de Rokeach représen-
tent un véritable tournant dans l’étude
des valeurs et influencent considérable-
ment les travaux de Schwartz dans les
années 90 qui propose un modèle com-
plet et original des valeurs. Originale car
les valeurs sont décontextualisées ; ori-
ginale car la structure des valeurs pré-
sentée est universelle ; originale par la
méthode utilisée (Wach & Hammer,
2003).

Un modèle fondamental dans l’étude
des valeurs : le modèle de Schwartz

Si Rokeach (cité par Chataigné,
2014) distinguait 36 valeurs dans sa théo-
rie, Schwartz (2006a) postule l’existence
d’une infinité de valeurs formant un
continuum, continuum que l’on peut
segmenter. Il devient alors possible de
déterminer un nombre fini de « types de
valeurs » dans lequel toute valeur peut
être classée (Wach & Hammer, 2003).
Ainsi Schwartz (2006a) distingue 10
types de valeurs que l’on appelle com-
munément les 10 valeurs de base organi-
sées en circomplexe. Celles-ci sont dé-
nommées et définies comme suit
(Schwartz, 2006a) :
- L’autonomie : visant l’indépendance

de la pensée et de l’action,
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- La stimulation : visant la recherche
la nouveauté et les défis à relever
dans la vie,

- L’hédonisme : visant le plaisir per-
sonnel,

- L’accomplissement : visant la réus-
site personnelle, liée à une compé-
tence reconnue par les normes so-
ciales,

- Le pouvoir : visant la recherche d’un
statut social prestigieux, de con-
trôle, de domination,

- La sécurité : visant l’harmonie de la
société, des relations interindivi-
duelles sont recherchées ainsi que la
sécurité de l’individu,

- La conformité : visant la modération
d‘actions et paroles pour ne pas
heurter les autres et/ou transgresser
les normes sociales,

- La tradition : visant le respect et l’ac-
ceptation des coutumes et idées de
la culture ou de la religion,

- La bienveillance : visant la préserva-
tion et l’amélioration du bien-être
de ceux avec qui l’individu est fré-
quemment en contact,

- L’universalisme : visant la préserva-
tion du bien-être de tous et de la na-
ture.
Ce qui est novateur dans la théorie

de Schwartz, c’est que les valeurs sont
universelles et structurées en termes de
compatibilités et de conflits. Par
exemple, la bienveillance fonctionne de
pair avec l’universalisme et a tendance à
s’opposer au pouvoir. Parallèlement à
cette vision universaliste existe une vi-
sion individualiste qui est la priorité de
valeurs, c’est-à-dire que chaque individu
accorde une importance relative à telle
ou telle valeur. Ces 10 valeurs sont orga-
nisées en un système circulaire appelé
circomplexe indiquant leurs relations
conflictuelles (marquées par leur éloi-
gnement sur le circomplexe) et leur

compatibilité (marquées alors par leur
proximité sur le circomplexe).

Ces 10 valeurs peuvent être regrou-
pées en quatre « supra-valeurs » qui
s’opposent deux à deux : La transcen-
dance de soi vs l’affirmation de soi (qui
se réfèrent au bien-être et à l’intérêt des
autres vs l’intérêt personnel), et à l’op-
posé, l’ouverture au changement vs la
conservation (qui se réfèrent à la re-
cherche de nouvelles expériences vs la
résistance aux changements).

Ces 10 valeurs étant recensées, quels
sont leurs points communs ? Quelle
est la nature des valeurs ?

Schwartz (2006a) définit les valeurs
en exposant leurs caractéristiques. « Les
valeurs sont des croyances fortement
liées aux affects » (Chataigné, 2014,
p.25). En ce sens, les valeurs ont à la fois
une composante cognitive et affective.
Cognitive car elles sont des croyances,
affective car elles donnent une valence
(plaisir/déplaisir) et une intensité émo-
tionnelle à un évènement ou à l’évalua-
tion d’une personne. Les valeurs sont
donc à l’origine de ce qui est désirable,
elles orientent vers un objectif. Les va-
leurs sont également transituation-
nelles, une même valeur s’exprime dans
différentes situations : travail, famille,
communauté. « Les valeurs sont intrin-
sèquement positives » (Chataigné, 2014,
p 25). Elles sont des critères d’évalua-
tion, des étalons, de ce qui est bon ou
pas. Dans la vie quotidienne, les indivi-
dus s’y réfèrent de manière inconsciente.
Elles sont conscientisées lorsqu’une ac-
tion met en jeu un conflit entre des va-
leurs. Il est aussi possible de dire qu’il
existe une priorité de valeurs relative-
ment stable chez un individu. Enfin,
« l’importance relative des valeurs guide
l’action » (Chataigné, 2014, p 25). Selon
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les valeurs privilégiées, l’individu s’en-
gage dans une action plutôt qu’une
autre.

De ces postulats de Schwartz décou-
lent les fonctions des valeurs :
- Elles orientent le comportement : ce

que nous faisons (fonction d’orien-
tation ou troisième composante des
valeurs qui est la composante com-
portementale)

- Elles expliquent les comportements
effectués : pourquoi nous les avons
faits (fonction d’explication)

- Elles permettent de s’auto-évaluer,
d’évaluer les autres personnes et les
évènements (fonction d’évaluation)

- Elles dirigent notre attention et
notre perception (fonction de per-
ception).
Ainsi, selon Schwartz (2006a), la

bienveillance est une valeur. Les valeurs
sont des croyances qui sont reliées aux
émotions, vont motiver l’action et guider
l’évaluation des actions. Les valeurs
fonctionnent comme des standards pour
juger ou pour justifier une action.

Articulation entre bienveillance, al-
truisme et gentillesse

Comment articuler valeurs en géné-
ral et valeur de bienveillance en particu-
lier, altruisme et comportements de gen-
tillesse ? Deux perspectives (au moins)
peuvent être défendues.

La première est celle tenant de la
psychologie sociale : tout acte prosocial
peut émaner de n’importe quelle valeur
décrite par Schwartz. Ainsi un acte pro-
social (par exemple, ouvrir une porte à
quelqu’un) peut être motivé par la vo-
lonté d’apporter du bien être à l’autre, de
lui faciliter la vie (valeur de bienveil-
lance). Il peut être aussi motivé par le
respect des traditions, ici celle de la po-
litesse, (valeur de conformité), ou en-
core motivé par le désir de lui montrer
sa supériorité (valeur de pouvoir). Ainsi,

un acte prosocial peut être suscité par un
état motivationnel appelé altruisme
pour accroître le bien être de quelqu’un
d’autre (Bateson & Shaw, 1998) corres-
pondant à la « supra-valeur » de trans-
cendance de soi ou au contraire par un
état motivationnel correspondant à la
« supra-valeur » d’affirmation de soi.

La deuxième est celle tenant de la
psychologie positive et plus particulière-
ment de la théorie de l’autodétermina-
tion (Deci & Ryan, 2014) : comme vu pré-
cédemment, tout acte prosocial peut
émaner de différentes motivations allant
de l’amotivation à la motivation intrin-
sèque en passant par différentes motiva-
tions plus ou moins autodéterminées,
c’est-à-dire plus ou moins intégrées au
Soi de l’individu. Ainsi un comporte-
ment peut être produit pour satisfaire
aux valeurs de l’individu, comme faisant
partie de sa personnalité (régulation in-
tégrée) mais aussi parce que l’individu le
juge important pour le Soi, pour son
bien être personnel (régulation identi-
fiée). Enfin, le comportement peut être
émis sous des pressions internes et/ou
externes (régulation introjectée et régu-
lation externe). Chantal et Vallerand
(2000), s’intéressant plus spécifique-
ment aux motivations aux actes béné-
voles, explorent quatre types de motiva-
tions altruistes sous-jacentes au
bénévolat : 1) la motivation intrinsèque
altruiste où le comportement est effec-
tué pour le plaisir de l’action en elle-
même ; 2) la motivation intégrée al-
truiste dans laquelle le bénévolat fait
partie de la personnalité de l’individu, de
ses valeurs ; 3) la régulation identifiée al-
truiste dans laquelle le comportement
est jugé important pour le Soi ; 4) et en-
fin la régulation introjectée altruiste
dans laquelle l’individu ressent une obli-
gation morale à effectuer le comporte-
ment bénévole. Chantal et Vallerand
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(2000) exposent également des motiva-
tions égoïstes aux actes bénévoles voire
même une amotivation.

Ainsi, lorsqu’un acte prosocial (gen-
til) est commis, celui-ci peut être associé
à un état motivationnel, état qualifié
d’altruisme par Bateson et Shaw (1998)
correspondant soit à une motivation in-
trinsèque altruiste soit à une régulation
intégrée altruiste soit à une motivation
identifiée altruiste soit à une motivation
introjectée altruiste. Cet altruisme peut
être lui-même sous-tendu par la bien-
veillance, valeur qui a pour but de pré-
server et d’améliorer le bien-être des
personnes dans les interactions quoti-
diennes (Schwartz, 2006a). La valeur de
bienveillance provient selon Schwartz
(2006a) de la nécessité pour le groupe de
fonctionner de manière harmonieuse. La
bienveillance met l’accent sur le souci du
bien-être des autres. La bienveillance en
général est une valeur qui vise le bien
être d’autrui. Cela signifie que c’est une
croyance qui motive l’action et lui ac-
corde une valence. Lorsque l’individu

agit selon sa valeur de bienveillance, il
expérimente un sentiment subjectif
d’avoir fait de bonnes choses aux autres,
d’avoir eu un impact positif dans la vie
des autres (Martela & Ryan, 2016).

Aux vues de ces considérations, on
distingue deux voies de réalisation de
comportements authentiquement gen-
tils :
1) Les comportements gentils sont liés

à un état motivationnel (altruisme)
prenant naissance dans une motiva-
tion intrinsèque. L’individu agit
gentiment parce qu’il y trouve un
plaisir, une satisfaction inhérente à
cet acte. Cela entraîne le bien-être
du bénéficiaire.

2) Les comportements gentils sont liés
à un état motivationnel (altruisme)
trouvant sa source dans une motiva-
tion intégrée altruiste. L’individu
agit gentiment parce qu’il est animé
par une valeur, la bienveillance ; le
bénéficiaire en tire du bien-être.

Tableau 2 : Les deux voies de la gentillesse authentique.

Antécédent
Force

motivationnelle
État

motivationnel
Comportement

Objectif
premier

Voie 1
Motivation
intrinsèque

Altruisme Gentillesse
Bien-être
d’autrui

Voie 2
Valeur=

bienveillance
Motivation inté-

grée altruiste

Les motivations identifiée altruiste
et introjectée altruiste ainsi que les mo-
tivations égoïstes conduisent également
à des actes de gentillesse. Ceux-ci ont
une valeur utilitariste. Le bien-être d’au-
trui devient un objectif secondaire pen-
dant que l’individu poursuit un objectif
individuel, personnel.

1 Les termes de gentillesse authentique et de gen-
tillesse utilitariste font référence à la distinction

En résumé, la gentillesse correspond
à un ensemble de comportements qui a
pour objectif principal le bien-être d’au-
trui. On peut alors parler de gentillesse
authentique.1 Ces comportements peu-
vent être déclenchés par un certain état
motivationnel appelé altruisme. Cet état
découle lui-même soit d’une motivation

entre bienveillance authentique et bienveillance
utilitariste (Pellegrin-Romeggio et al., 2016).
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intrinsèque (plaisir inhérent au compor-
tement) soit d’une motivation intégrée
(satisfaction de la valeur de bienveil-
lance). Dit autrement, la bienveillance
en tant que valeur est un antécédent de
la gentillesse authentique. Démêler les
relations entre gentillesse et bienveil-
lance était nécessaire avant de considé-
rer leurs conséquences.

2. CONSÉQUENCES DE LA GENTIL-
LESSE ET DE LA BIENVEILLANCE

2.1 Les bénéfices de la gentillesse

La gentillesse authentique englobe
les comportements effectués avec pour
objectif principal le bien-être du bénéfi-
ciaire de l’acte. Après des considérations
sur les protocoles des recherches me-
nées sur la gentillesse, les effets positifs
de celle-ci seront exposés.
Dans un premier temps, il convient de se
demander comment les scientifiques ont
pu évaluer les effets de la gentillesse ? S’il
existe peu de recherches sur la gentil-
lesse (Kaplan et al., 2016), celles qui se
sont penchées sur ce sujet s’appuient sur
trois types de protocoles :
- Le dénombrement des actes de gen-

tillesse réalisés spontanément pen-
dant une période. Ainsi l’étude de
Otake et al., (2006) s’intéresse aux
effets de la gentillesse sur le bien-
être d’étudiants à l’université. Ceux-
ci doivent dénombrer les actes gen-
tils qu’ils ont faits quotidiennement
pendant une semaine. Kerr et al.
(2015), s’intéressant à des patients
sur liste d’attente pour un traite-
ment psychologique, leur deman-
dent de lister cinq actes de gentil-
lesse commis chaque jour pendant
quatorze jours.

- L’adoption d’actes de gentillesse.
C’est le cas de la recherche de
Layous et al. (2012) dans laquelle des
jeunes de neuf à onze ans devaient

réaliser trois actes de gentillesse par
semaine pendant quatre semaines ;
et celle de Lyubomirsky et al. (2005)
où des étudiants à l’Université de-
vaient réaliser cinq actes de gentil-
lesse chaque semaine pendant six
semaines.

- La mise en place de programmes de
développement de la gentillesse.
Parmi ceux-ci, le plus connu est pro-
bablement « la méditation d’amour
bienveillant » ou « loving
kindness meditation » qui consiste à
élargir de plus en plus un cercle de
personnes pour lesquelles des pen-
sées positives sont entretenues.
Ces trois types de données reposent

donc sur des activités intentionnelles
définies comme des actions ou des exer-
cices dans lesquelles une personne choi-
sit de s’engager. Elles peuvent porter sur
des cognitions (compter les actes de
gentillesse qui ont été réalisés spontané-
ment) ou sur des comportements (adop-
ter des actes de gentillesse). Ces activités
intentionnelles changent la perspective
de soi, de sa vie et du monde en général
(Kurtz & Lyubomirsky, 2008). A partir
d’un aperçu des recherches sur les actes
aléatoires de gentillesse, Binfet (2015)
souligne la nécessité de promouvoir les
actes intentionnels de gentillesse auprès
des élèves. En effet, si des bénéfices à la
réalisation d’actes de gentillesse aléa-
toires sont communément admis dans la
société occidentale, Binfet (2015) sou-
tient l’idée selon laquelle l’adoption
d’actes intentionnels de gentillesse
pourrait améliorer le bien-être socio-
émotionnel des élèves.

La promotion d’actes de gentillesse
peut être considérée comme une inter-
vention de psychologie positive (Binfet,
2015). De manière générale, les résultats
révèlent des effets sur l’augmentation du
bien-être subjectif et psychologique et
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une diminution des symptômes dépres-
sifs (Bolier et al., 2013 ; Gander et al.,
2012). Les actes altruistes en général aug-
mentent le bien être, améliorent la santé
physique et mentale, et la longévité
(Post, 2005). Midlarsky (1991) cité par
Post (2005) avance cinq raisons permet-
tant de comprendre les bénéfices des
actes altruistes : 1) une augmentation de
l’intégration sociale, 2) une distraction
de l’agent altruiste de ses propres pro-
blèmes, 3) une signification (meaning-
fulness) augmentée, 4) une perception
augmentée de l’auto-efficacité et de la
compétence et 5) une amélioration de
l’humeur et un style de vie physique-
ment plus actif.

Plus spécifiquement, les travaux sur
la gentillesse montrent qu’elle augmente
les émotions positives et le bien-être.
Elle a également des effets sur la satisfac-
tion de vie, sur les relations sociales et
sur la maladie.

La plupart des recherches sur la gen-
tillesse se sont penchées sur ses effets sur
les émotions positives et sur le bien-être.
Elles montrent qu’une intervention de
gentillesse augmente les affects positifs
(Alden & Trew 2013 ; Layous & Lyu-
bomisky, 2014 ; Pressman et al., 2015) et
plus généralement le bien-être (Boehm
& Lyubomirsky, 2009 ; Boehm et al.,
2012 ; Kerr et al., 2015 ; Layous et al.,
2012 ; McNulty & Fincham, 2012 ; Otake
et al., 2006). Selon Kurtz et Lyubomirsky
(2008), faire des actes de gentillesse aug-
mente le bonheur des participants. Ils
soutiennent qu’il s’agit d’une bonne stra-
tégie d’augmentation du bonheur car ces
actes de gentillesse changent la vision de
soi, en autorisant à se voir comme
quelqu’un de serviable, gentil et compé-
tent. Ces actes de gentillesse sont aussi
l’occasion de développer les forces per-
sonnelles de ceux qui l’émettent. Enfin,
ils permettent de construire des rela-
tions sociales plus fortes et d’entrer dans

une spirale ascendante de bénéfices so-
ciaux. Pour Boehm et Lyubomitsky
(2009), ils permettent de construire un
meilleur regard sur soi-même et les gens
gentils ont plus de souvenirs heureux
(Otake et al., 2006). Si être gentil avec les
autres a des effets sur le bonheur, la gen-
tillesse envers soi, une des trois compo-
santes de la compassion envers soi, dé-
crites par Neff (2003), est également
corrélée au bonheur subjectif (Akin &
Akin, 2014). Dans leur revue de littéra-
ture et leur méta-analyse des effets de la
gentillesse, Curry et al. (2018) apportent
une précision. Si la relation de la gentil-
lesse sur le bien-être est indiscutable
dans les études, l’effet global de la gen-
tillesse sur le bien-être est petit à moyen,
comparable en cela à d’autres interven-
tions de psychologie positive.

La satisfaction de vie est également
améliorée par des interventions de gen-
tillesse (Buchanan & Bardi, 2010 ; Kerr et
al., 2015 ; Lyubomirsky et al., 2005 ;
Pressman et al., 2015). Lyubomirsky et al.
(2005) ainsi que Kerr et al. (2015) y ajou-
tent un renforcement de l’optimisme et
de la connectivité avec les autres. Press-
man et al. (2015) proposent une inter-
vention de gentillesse « Pay it foward ».
Celle-ci consiste à mettre en place une
chaîne d’actes de gentillesse. Ainsi celui
qui bénéficie d’un acte de gentillesse en
refait un pour une personne différente
de celle qui lui a attribué l’acte de gentil-
lesse premier. Dans cette intervention
d’une durée d’une heure et demie, les
donneurs connaissent de nombreux bé-
néfices : augmentation des affects posi-
tifs, de l’optimisme, de la gratitude, de la
satisfaction de vie, de la jovialité. Cela a
aussi des bénéfices pour les receveurs
qui affichent davantage de sourires de
Duchenne que le groupe contrôle
lorsqu’ils reçoivent l’acte de gentillesse
et rapportent une forte moyenne de l’hu-
meur positive dans les jours qui suivent.
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Cette étude met ainsi en évidence deux
éléments qui n’avaient pas encore été
évoqués : la brièveté de l’intervention
autorise malgré tout la survenue de bé-
néfices ; pour la première fois, les béné-
fices pour les receveurs sont mention-
nés.

De plus, les études montrent que le
sens à la vie est positivement relié à la
satisfaction de vie (Tas & Iskender, 2017).
L’adoption de comportements proso-
ciaux (tels que le volontariat et le don
d’argent à autrui) augmente également
la perception d’un sens à la vie (Klein,
2017). Cette relation est médiatisée par la
perception d’une plus grande valeur per-
sonnelle et une augmentation de l’es-
time de soi (Klein, 2017).

Les actes de gentillesse augmentent
les interactions sociales positives
(Boehm & Lyubomirsky, 2009) et l’ac-
ceptation par les pairs (Layous et al.,
2012). Ils construisent la confiance et
l’acceptation entre les gens, encouragent
les liens sociaux, fournissent aux don-
neurs et aux receveurs des bénéfices
d’interactions sociales positives et rend
les donneurs capables d’utiliser et de dé-
velopper des conduites personnelles et
ainsi de se développer eux-mêmes. (Kerr
et al., 2015). Ils permettent de dévelop-
per une relation de confiance (Long,
1997).

Si les actes altruistes ont des effets
sur la santé physique (Post, 2005), les in-
terventions de gentillesse ont des effets
sur la maladie. Ainsi, compter les actes
de gentillesse diminue le niveau de dé-
pression (Gander et al., 2012) et l’anxiété
chez des patients sur liste d’attente d’un
traitement psychothérapeutique (Kerr
et al., 2015). Effectuer des actes de gen-
tillesse réduit également les symptômes
dépressifs (Buchanan & Bardi, 2010).
Quant à Friis et al. (2016), ils montrent
que non seulement apprendre à être

gentil envers soi-même réduit la dépres-
sion mais aussi influence les symptômes
métaboliques chez les diabétiques. S’in-
téressant à des patients souffrant d’an-
xiété sociale, Trew et Alden (2015) rap-
portent que la gentillesse réduit les
stratégies d’évitement dans l’anxiété so-
ciale et diminue l’anxiété sociale. Les
actes de gentillesse peuvent augmenter
la probabilité d’interactions positives, ai-
dant à contrer les attentes sociales néga-
tives, réduire les perceptions de menace
et ainsi diminuent le besoin d’évitement
social. Flook ey al. (2015) étudient les ef-
fets d’un programme de pleine cons-
cience axé sur la gentillesse chez des
élèves de l’école élémentaire. Ils men-
tionnent des résultats supérieurs, dans
le groupe expérimental, en termes de
compétences sociales, de résultats aca-
démiques, du développement socio-
émotionnel, de la flexibilité cognitive et
de la capacité à différer la satisfaction,
ainsi que de la santé, par rapport à un
groupe contrôle. Enfin, les actes proso-
ciaux, qualifiés dans cet article, d’actes
de gentillesse, tempèrent les effets néga-
tifs du stress dans la vie quotidienne (Ra-
posa et al., 2016).

2.2 Les bénéfices de la bienveillance

La bienveillance est un antécédent
de la gentillesse authentique et corres-
pond à la croyance personnelle de l’indi-
vidu l’orientant vers des actes de gentil-
lesse, visant donc le bien-être du
bénéficiaire, et donnant à ces actes une
valence positive. La bienveillance se re-
flète donc dans des actes de gentillesse.
Que disent les recherches spécifique-
ment sur les bénéfices de la bienveil-
lance ?

Il est clair que la gentillesse aug-
mente le bien-être et la satisfaction de
vie et permet de diminuer les symp-
tômes dépressifs et anxieux ainsi que les
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effets du stress. Les bénéfices de la bien-
veillance sont plus difficiles à cerner car
les travaux sur la bienveillance man-
quent cruellement. Martela et Ryan
(2016) avancent que la bienveillance,
tout comme les trois autres besoins fon-
damentaux décrits dans la théorie de
l’autodétermination, joue un rôle indé-
pendant comme source du bien-être.
Martela et Riekki (2018) montrent qu’il y
a quatre facteurs psychologiques qui in-
fluencent la satisfaction au travail :
l’autonomie, la compétence, l’affiliation
et la bienveillance. Martela et Ryan
(2016) testent l’hypothèse d’une con-
nexion unique entre satisfaction de la
bienveillance et bien-être. Ils montrent
qu’en contrôlant les effets des trois
autres besoins fondamentaux, la bien-
veillance est un prédicteur indépendant
et significatif du bien-être. Ainsi, faire
preuve de bienveillance prédit le bien-
être.

À notre connaissance, il n’existe pas
de travaux sur les effets de la bienveil-
lance sur le stress, l’anxiété ou la dépres-
sion. En réalité, aucune étude, pour le
moment, ne met en perspective les mo-
tivations à être gentil et les consé-
quences de ces différentes motivations
en termes psychopathologiques. Par
contre, cette relation a été faite sur les
conséquences en termes de bien-être.
Pour qu’un comportement gentil ait les
effets escomptés sur le bien-être, il doit
être motivé de façon autonome (Weins-
tein & Ryan, 2010), c’est-à-dire avec une
motivation intrinsèque ou intégrée
(donc en fonction des valeurs de l’indi-
vidu).

CONCLUSION

Pour conclure, « la recherche sur la
gentillesse et la bienveillance (…) en est
encore à ses balbutiements » (Paquet et
al., 2019, p 148). La gentillesse authen-

tique correspond à l’ensemble des com-
portements effectués en ayant comme
objectif premier le bien-être d’autrui.
Ces comportements sont soit motivés
intrinsèquement (pour le plaisir inhé-
rent à ce comportement) soit motivés de
manière intégrée (parce que cela corres-
pond aux valeurs de l’émetteur de l’acte
gentil). Ainsi la bienveillance, en tant
que valeur orientant l’individu vers l’ac-
tion prosociale en visant le bien-être du
bénéficiaire, est un antécédent des actes
de gentillesse. La bienveillance envers
soi ou « self compassion » répond aux six
critères identifiés par Csillik (2017) des
ressources psychologiques. Les res-
sources psychologiques protègent
contre des manifestations psychopatho-
logiques (stress etc…). Elles contribuent
à la satisfaction de vie et au bien-être.
Elles sont mesurables, stables, mal-
léables et renouvelables. La gentillesse
apparaît donc comme une candidate sé-
rieuse au titre de ressource psycholo-
gique. Outre ses effets ci-dessus men-
tionnés, elle correspond à des
comportements que l’on peut mesurer et
est réactivable. Elle peut être modifiée
par une intervention (comme adopter
volontairement des actes de gentillesse).
Le cas de la bienveillance est plus liti-
gieux et ce concept mérite de plus
amples investigations. Elle est un prédic-
teur significatif du bien-être (Martela &
Ryan, 2016). En tant que valeur, elle est
assez stable dans le temps. Martela et
Ryan (2016) proposent une mesure de la
bienveillance à travers la « Beneficence
Scale », échelle comportant quatre items
et démontrant des qualités psychomé-
triques satisfaisantes. Il est également
possible d’augmenter la valeur de bien-
veillance en en explicitant les bénéfices
(Arieli et al., 2014). Quatre des critères
définissant les ressources psycholo-
giques sont ainsi à priori satisfaits. Pour
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ce qui est du sixième critère (une res-
source est renouvelable), il est aisé de
penser que la bienveillance est facile-
ment réactivable dans différentes situa-
tions. Pour autant, les effets protecteurs
de la bienveillance contre le stress, la dé-
pression ou l’anxiété restent à démon-
trer. Certes, il est raisonnable d’envisa-
ger que la bienveillance, en menant à du
bien-être, génère des émotions positives
qui sont protectrices de ces états colorés
négativement (voir la théorie de Fre-
drickson, 2001) mais des recherches em-
piriques visant à valider cette hypothèse
doivent être menées. De plus, en partant
de ces définitions théoriques, des re-
cherches ultérieures seraient nécessaires
afin d’opérationnaliser ces concepts
pour en vérifier une réelle différence
conceptuelle. Ce qui apparaît indubi-
table, c’est qu’il est bon d’être bon (Post,
2005).
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