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LA GENTILLESSE EN PSYCHOLOGIE 

En psychologie, la gentillesse est généralement étudiée comme une qualité prosociale, c’est-
à-dire un comportement qui vise à aider autrui de manière volontaire, positive et souvent 
désintéressée. Elle est liée à des concepts comme l’empathie, l’altruisme, la bienveillance, et 
joue un rôle crucial dans la santé mentale et les relations sociales. 

La gentillesse est une tendance stable à agir avec compassion, générosité, patience et 
empathie envers les autres. Elle se manifeste par des gestes simples : écouter, aider, 
encourager, rassurer. 

Les bases psychologiques de la gentillesse 

▪ Empathie 

• Capacité à ressentir ou comprendre les émotions d’autrui. 
• Elle motive la gentillesse en nous permettant de nous mettre à la place de l’autre. 

▪ Théorie de l’attachement 

• Un attachement sécurisant dans l’enfance favorise des comportements prosociaux. 
• Les personnes ayant reçu de la tendresse dans l’enfance sont souvent plus enclines à 

être gentilles. 

▪ Neurosciences 

• La gentillesse active des zones du cerveau liées à la récompense (comme le striatum 
ventral). 

• Offrir ou faire preuve de bonté libère de la dopamine, de l’ocytocine (hormone de 
l’amour), et réduit le cortisol (hormone du stress). 

Bienfaits psychologiques de la gentillesse 

▪ Pour soi-même 

• Amélioration de l’estime de soi. 
• Réduction du stress et des symptômes dépressifs. 
• Augmentation du bien-être subjectif (sentiment d’accomplissement et de bonheur). 

▪ Pour les autres 

• Renforcement des liens sociaux. 
• Favorise un climat de confiance et de sécurité affective. 
• Peut désamorcer des conflits ou tensions. 

Les limites ou pièges de la gentillesse 
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▪ Gentillesse excessive ou "toxique" 

• Peut mener au burn-out émotionnel si l’on se sacrifie en permanence pour les autres. 
• Être "trop gentil" peut impliquer la peur du rejet, une difficulté à poser des limites 

saines, voire une forme de soumission. 

▪ Gentillesse manipulée 

• Certaines personnes utilisent la gentillesse de façon intéressée (ce qu’on appelle 
parfois la « fausse gentillesse »). 

Études et expériences marquantes 

• Martin Seligman (psychologie positive) a montré que pratiquer des actes de gentillesse 
réguliers augmente le niveau de bonheur. 

• Une étude de Lyubomirsky et al. (2005) indique que les personnes gentilles sont 
perçues comme plus attractives, compétentes et dignes de confiance. 

Développement de la gentillesse 

• Elle peut être apprise et cultivée à tout âge. 
• Techniques : méditation de la bienveillance (Metta), éducation émotionnelle, thérapie 

centrée sur la compassion (CFT). 

Conclusion 

En psychologie, la gentillesse est bien plus qu’un simple trait de caractère : c’est un levier 
puissant de santé mentale, de cohésion sociale et de résilience émotionnelle. Cultivée avec 
discernement, elle contribue à une vie personnelle et collective plus harmonieuse. 
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