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LA GENTILLESSE EN PSYCHOLOGIE 

FICHE SYNTHETIQUE 

La gentillesse est un comportement prosocial, spontané ou réfléchi, qui vise à aider, 
réconforter ou soutenir autrui, sans attendre de récompense immédiate. Elle inclut des 
qualités comme l’empathie, l’écoute, la générosité, la patience et la compassion. 

Fondements psychologiques 

▪ Empathie 

• Capacité à ressentir ou comprendre les émotions d’autrui. 
• Moteur fondamental des comportements de gentillesse. 

▪ Attachement 

• Un attachement sécurisant favorise le développement de comportements 
bienveillants. 

▪ Neurosciences 

• La gentillesse active le système de récompense du cerveau. 
• Libération d’ocytocine (lien social), dopamine (plaisir) et réduction 

du cortisol (stress). 

Bienfaits de la gentillesse 

Pour soi : 

• Réduction du stress et de l’anxiété. 
• Amélioration de l’estime de soi. 
• Augmentation du bien-être subjectif. 

Pour les autres : 

• Renforcement des relations interpersonnelles. 
• Création d’un climat de confiance. 
• Prévention des conflits. 

Limites et dérives 

• Gentillesse excessive : peut mener à l'épuisement, à une perte d'identité ou à une 
difficulté à poser des limites. 

• Instrumentalisation : gentillesse utilisée à des fins manipulatrices. 
• Syndrome du "gentil" : peur du rejet, besoin de plaire, dépendance affective. 
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Études et recherches 

• Seligman & Lyubomirsky : les actes de gentillesse réguliers augmentent durablement 
le niveau de bonheur. 

• Psychologie positive : la gentillesse est une force de caractère qui contribue à 
l’épanouissement. 

Développement de la gentillesse 

• Apprentissage dès l’enfance (éducation émotionnelle). 
• Méditation de la bienveillance (Metta). 
• Thérapies compassionnelles (CFT, pleine conscience, etc.). 

Conclusion 

La gentillesse, loin d’être une faiblesse, est un atout psychologique puissant. Elle contribue à 
la santé mentale individuelle et à la qualité des relations sociales. Cultivée consciemment, elle 
renforce l’équilibre personnel et le bien-être collectif. 
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