
FEUILLES DE ROUTE PACK 8 · BIEN-ÊTRE ET PSYCHOLOGIE POSITIVE

FICHE 113 · POUR LE PSYCHOLOGUE

Mes gestes de gentillesse
Faire du bien aux autres, et à soi

OBJECTIF
Planifier des actes de gentillesse envers d'autres personnes et observer leur effet sur l'humeur et le
sentiment de lien.
POUR QUI
Isolement, humeur basse légère, perte de sens,
personnes très centrées sur leurs difficultés.

DURÉE
Une semaine ; quelques minutes pour planifier et
noter

DÉROULÉ

1. Présentez l'idée : faire du bien aux autres augmente aussi le bien-être de celui qui le fait.
2. La personne choisit un jour de la semaine et prévoit plusieurs petits gestes ce jour-là.
3. Elle note les gestes, la réaction et ce qu'elle a ressenti.
4. Reprenez en séance : effet sur l'humeur, sur les liens, limites.

POINTS D'ATTENTION

Chez les personnes qui s'oublient (difficulté à dire non, épuisement), cet exercice n'est pas prioritaire :
travaillez d'abord les limites (fiches 86-87, 101). La psychologie positive complète un accompagnement,
elle ne le remplace pas. En cas de dépression marquée, ces exercices peuvent renforcer le sentiment
d'échec s'ils sont proposés trop tôt ou comme une injonction à « aller bien » : adaptez le rythme et validez
d'abord les émotions difficiles.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 8 · BIEN-ÊTRE ET PSYCHOLOGIE POSITIVE

FICHE 113 · FICHE À REMETTRE

Mes gestes de gentillesse
Faire du bien aux autres fait aussi du bien à soi : ça rapproche et donne du sens. Il ne s'agit pas
de se sacrifier, mais de petits gestes choisis, faits avec plaisir.

Le geste Pour qui Ce que j'ai ressenti

Ce que ces gestes ont changé pour moi :

Choisis un jour de la semaine.1

Prévois trois à cinq petits gestes ce jour-là (aider, remercier, offrir un peu de temps).2

Fais-les, sans attendre de retour.3

Note ce que tu as fait et ce que tu as ressenti.4

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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