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La gentillesse, bon pour la santé!

Olivia Lévy

La Presse

Avez-vous déja qualifié une personne de
gentille? Gentille? Autant dire naive, woire
a la limite imbécile. La gentillesse serait-
elle sous-estimée? La bienweillance est
une Véritable vertu, mais semble étre
reléguée aux oubliettes. Pourtant, au
quotidien, nous avons tous besoin
d'altruisme et de bonté, des valeurs qui
sont bénéfiques pour la santé.

«L'idée courante qu'on se fait d'une
personne gentille, c'est quelqu'un qui est

Dans la vie quotidienne, la gentillesse devrait étre une évidence. Les sans caractere, qui manque de
journées sont plus agréables quand on est entouré de gens souriants qui conviction et de sens critique. La

sont attentifs, solidaires, qui tiennent la porte, indiquent le chemin, cédent gentillesse est méconnue, mais elle fait
leur place dans les transports en commun et disent merci. référence a la compassion, a la bonté,
lllustration La Presse des valeurs qui sont moins mises de

I'avant dans notre société. Une personne
gentille est attentive aux besoins des
autres, ce qui est une trés belle qualité. La véritable gentillesse, c'est aussi de donner sans rien attendre en retour»,
explique la psychologue Cynthia Turcotte.

Dans la vie quotidienne, la gentillesse dewait étre une évidence. Les journées sont plus agréables quand on est entouré
de gens souriants qui sont attentifs, solidaires, qui tiennent la porte, indiquent le chemin, cédent leur place dans les
transports en commun et disent merci. Sans gentillesse, nous serions bien peu de chose.

De nombreuses recherches démontrent les bienfaits de la gentillesse sur la santé, sur le moral et dans la vie
professionnelle. Ce serait méme une preuve d'intelligence. Par exemple, une étude réalisée a I'Université Simon Fraser
de Vancouver démontre que les bonnes actions, comme donner a des oeuwres de charité, favorisent le bonheur et
réduisent le stress.

Lorsque les gens sont généreux, ils se portent mieux: «I'normone du stress est moins présente dans le sang, nous
sécrétons plus de sérotonine, I'normone de la bonne humeury, selon la chercheuse Lara Aknin. Méme chez les enfants,
on woit que, lorsquils sont gentils et qu'ils offrent ou partagent leurs jouets, ils sont plus heureux.

Longue vie aux gentils

«Dans notre monde, la gentillesse peut se traduire en mots et en gestes. Cette bienwveillance, lorsqu'elle vient du coeur

et gu'elle est gratuite, est d'une grande noblesse, c'est important de le signaler», affirme le psychologue Pierre Faubert.
Il énumere aussi les bienfaits de la gentillesse: prolonge la durée de vie, augmente les capacités d'apprentissage et les

performances de mémoire. «Quand on est gentil et qu'on rend les gens heureux, il n'y a rien de plus gratifiant et vivifiant,
méme. Ca peut augmenter I'énergie et agir comme un antidépresseur», affirme Pierre Faubert.

«Des gens qui se mobilisent pour des causes et qui le font par simple bonté, sans rien attendre en retour, c'est
formidable. C'est la ou on woit la grande bonté et la gentillesse, on est presque ému devant ces gens tellement ils ont un
grand coeur», confie Cynthia Turcotte.
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La Journée de la gentillesse

Le World Kindness Movement a été créé au Japon en 1997 et a été lancé officiellement a Singapour en 2000. Il a pour
mission de promouwir la gentillesse et de rendre le monde meilleur et bienweillant - que ce soit chez les individus, dans
les différentes organisations et entreprises dans le monde ou méme au sein des gouvernements. La Journée de la
gentillesse, qui a lieu le 13 novembre, a fait son apparition dés 1997 et est célébrée dans plus de 20 pays aujourd’hui.
Au Québec, la Journée de la gentillesse n'a pas beaucoup d'écho, méme si elle est célébrée depuis trois ans par
I'Association québécoise de défense des droits des personnes retraitées et préretraitées.

Louise Rajotte, instigatrice de la journée au Québec, est intervenante sociale auprés des ainés et des jeunes a
Drummondville. Elle souhaite que cette journée soit inscrite au calendrier québécois et devienne une mobilisation
intergénérationnelle.

«On veut que ce soit une journée de réflexion. On souhaite changer nos comportements au quotidien et
poser des gestes concrets de respect, d'entraide et d'ouverture vers les autres. Il faut se mobiliser.»

Louise Rajotte
Instigatrice de la Journée de la gentillesse au Québec

Du cété de la France, la journée est devenue une affaire nationale. Le magazine Psychologies a lancé en 2009 la
Journée de la gentillesse, qui s'est avérée un succes incroyable et immédiat. «Nous nous sommes posé la question:
pourquoi une valeur comme la gentillesse, a laquelle nous sommes tous attachés, est aussi brocardée et associée a la
mollesse, woire a l'imbécillité? Pourquoi ne pas la réhabiliter? Et tout le monde s'est emparé de cette journée, que ce
soit les hommes et femmes politiques, humoristes, philosophes, chefs d'entreprise, psychologues. Il y a du boulot en
France sur la gentillesse, on est d'accord. On ne va pas wraiment vers l'autre dans les vieux pays, contrairement a chez
wous, c'est inné, la gentillessel», s'exclame Arnaud de Saint Simon, directeur de Psychologies magazine.

Un effort au quotidien

Forte de ce succeés, cette journée a non seulement pris de I'ampleur chaque année, mais a aussi été déclinée dans de
nombreux domaines de la vie quotidienne, comme les entreprises et les écoles. «ll est important d'apprendre aux petits
a l'école a vire ensemble et a lutter contre le harcélement. Au sein des entreprises, on a mis en valeur le bien-étre des
salariés en visant moins de stress et plus defficacité, ou encore dans le wisinage; il faut sensibiliser les gens a étre
gentils avec leurs woisins. Méme les aéroports de Paris ont mis en place un senice de volontaires qui vont au-devant
des woyageurs pour les aider a trouver leur chemin dans les aéroports», explique-t-il. Tout cela dans le seul cadre de la
Journée de la gentillesse.

Il n'etait pas évident en France, pays du cynisme et de I'esprit critique, de convaincre les plus sceptiques des bienfaits
de la gentillesse.

«En France, pays de cartésiens, pays ou le doute, l'ironie et la méfiance sont les attributs de
I'intelligence, et la naiveté et la gentillesse sont les attributs de I'imbécile heureux, je m'attendais a
beaucoup plus de résistance. On est dans un monde qui est traversé par des crises et on a besoin de
réinventer un viwe ensemble convivial, joyeux et aidant.»

Arnaud de Saint Simon
Directeur de Psychologies magazine

Il a fallu documenter le sujet et montrer qu'il y avait de vrais résultats. «Les études prouvent que les entreprises qui
prennent soin de leurs employés et qui font du bien-étre leur priorité ont 15% de capitalisation boursiére supplémentaire
par rapport aux autres.»

C'est une belle initiative de consacrer a la gentillesse une journée par année, mais le défi est de s'inscrire dans la durée.
«Evidemment, on veut produire des choses durables, et c'est ce que nous faisons. Quand nous langons un appel a plus
de bienweillance au travail avec des psychologues, des patrons, des directeurs de ressources humaines avec 20
propositions concrétes signées par 400 entreprises, on est dans le durable. On a également lancé un appel aux
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professeurs, pour travailler sur la gentillesse avec les petits toute I'année, et avec 800 mairies a travers la France, on a
instauré le programme de woisins solidaires pour encourager la solidarité de proximité. On essaye de construire des
choses a long terme et d'étre gentil toute I'année.»
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