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GÉNÉRATION ALGORITHME

Élever des enfants qui ne penseront plus
jamais comme nous (et comment sauver leur
cerveau)



PRÉAMBULE

Pourquoi j’ai écrit ce livre

Question rapide :

Combien de fois cette semaine avez-vous dit “une seconde” à votre
enfant parce que vous étiez sur votre téléphone ?

0 fois ? Bravo. Fermez ce livre. Vous n’en avez pas besoin.

1-5 fois ? Normal. Bienvenue dans 2025.

6-10 fois ? Zone rouge. On a du boulot.

10+ fois ? On est déjà en guerre.

Et ce n’est pas une guerre contre une machine.

C’est une guerre contre des milliers d’ingénieurs de la
Silicon Valley payés pour hacker la biologie de votre
enfant.

Et pour l’instant, ils gagnent.

Je ne vous juge pas.



Je suis comme vous.

Entrepreneur IA depuis 15 ans, expert cybersécurité, formateur de
200+ professionnels. Fondateur de 15 concepts dont Endkoo,
Humaloop, RedCounter.

J’aide des entreprises à déployer l’IA tous les jours.

Et je me suis fait déborder comme tout le monde.

Octobre 2025. Un soir de semaine.

Je dîne avec mes 2 filles. Une de mes filles me regarde et me dit :

“Papa, j’aimerais bien être déléguée de classe cette année. C’est ma 

dernière année. Qu’est-ce qu’on pourrait faire ?”

Réflexe de père : “Ok, réfléchis. Qu’est-ce que tu en penses, toi ?” 

Elle me fixe. Et là, elle lâche :

“Non. On pourrait demander à ChatGPT.”

Je sens le piège. J’insiste.

“Non ma fille, réfléchis avec ton cerveau.”

Elle me regarde avec ce petit sourire en coin. Le sourire qui tue.

“Mais papa… Toi, quand tu cherches quelque chose, tu demandes à 

ChatGPT. Moi c’est pareil. Pourquoi je me prendrais la tête ?”



Échec et mat.

Les enfants sont des miroirs.

Si nous sommes des “centaures” (Humain + IA), ils le seront aussi.

Mais avec une différence cruciale :

Nous, on a construit nos fondations humaines AVANT.

On a appris à penser, organiser, douter, résister… sans machine.

Nos enfants ? Ils construisent leurs fondations AVEC la machine.

Et si on retire la machine ?

Les fondations s’effondrent.

J’aurais pu tenir bon. Jouer au père intransigeant.

Mais elle avait raison.

Moi, expert IA, qui passe mes journées à évangéliser l’usage des
agents intelligents…

Je venais de me faire griller par ma fille de 10 ans sur ma propre
hypocrisie.

Alors j’ai cédé.



J’ai ouvert ChatGPT.

J’ai fait un prompt détaillé : qui est ma fille, ses objectifs, le contexte 
(8 binômes en compétition, 24 élèves dans la classe), ses forces 
(créative, empathique, bonne élève).

ChatGPT m’a posé des questions. Budget ? Oui, limité. Niveau
créativité ? Élevé.

Puis il a proposé une idée simple mais maligne :

“Achète deux calendriers de l’Avent. Un pour les garçons, un pour les
filles. 24 élèves = environ 2 chocolats chacun. Distribution le jour du
vote. Message subliminal : ‘On pense à vous, on partage.’”

Ma fille a adoré. On a exécuté.

Le soir de l’élection, elle m’appelle.

“Papa, on a gagné !”

“Super ma puce ! Tu as gagné avec ta copine ?”

Silence. Puis :

“Non papa. ON. ChatGPT et moi.”

J’ai raccroché.

Et j’ai eu peur.

Pas parce que ma fille avait 

triché.



Pas parce que ChatGPT avait trouvé une bonne idée.

Mais parce qu’elle ne faisait plus la différence entre son cerveau et
celui de la machine.

“ChatGPT et moi.”

Pas “moi avec l’aide de ChatGPT”.

ChatGPT et moi.

Comme si c’était un binôme. Une équipe. Un cerveau partagé.

Et le pire ?

C’est moi qui lui avais appris ça.

Ce soir-là, j’ai compris que ce “ON” n’était pas anodin.

Ce “ON” m’a glacé le sang.

Ce n’était pas de la collaboration.

C’était de la fusion.

Ce que ma fille appelle “ON”, les neuroscientifiques 

l’appellent la dépendance cognitive.

Comme l’explique Mélissa Bonnet, le cerveau suit toujours la loi 

du moindre effort.

Si l’IA devient le “binôme” ou la “prothèse” qui fait le travail 

difficile (structurer, planifier), le cerveau de l’enfant arrête 

d’investir de



l’énergie dans ces zones.

Il ne “collabore” pas, il ne délègue pas : il s’atrophie.

Ma fille n’utilisait pas un outil.

Elle était en train de devenir une extension biologique de la
machine.

Le cerveau de ma fille externalisait ses fonctions 
supérieures vers ChatGPT…

Exactement comme un muscle qui s’atrophie quand on
porte une attelle trop longtemps.

Ce soir-là, j’ai compris trois choses :

1. On ne peut pas interdire l’IA à nos enfants. Elle est déjà là. Dans
leurs poches. Dans leurs devoirs. Dans leurs stratégies.

2. On ne peut pas leur dire “fais pas comme moi, fais ce que je dis”.
Ils voient tout. Ils imitent tout.

3. Si on ne leur apprend pas à garder leur cerveau aux commandes,
l’IA va le faire à notre place.

Et elle ne le fera pas dans leur intérêt.

Elle le fera dans celui des algorithmes.



Parce que les algorithmes ont un objectif : maximiser l’engagement.

Pas l’intelligence. Pas l’autonomie. Pas la pensée critique.

L’engagement.

Le temps d’écran. Le clic. La dépendance.

Et ils sont redoutablement efficaces.

Pourquoi ?

Parce qu’ils sont conçus par des neuroscientifiques et des designers
comportementaux payés des millions pour déclencher la dopamine.

Pas pour éduquer. Pour accrocher.

Et ne croyez pas que cela va s’arrêter au texte.

Nous entrons, selon Pascal Bornet, dans l’ère de l’IA Agentique. 

Demain, l’IA de ma fille ne se contentera pas de lui donner une 

idée pour son élection.

Elle imprimera les affiches.

Elle enverra les emails aux camarades.

Elle écrira son discours.

Et ne croyez pas que cela va s’arrêter là.

Elle négociera avec les autres élèves sur WhatsApp à sa
place.

Elle modifiera son emploi du temps sans la consulter.



Elle prendra des décisions qu’elle jugera “optimales” pour
elle.

Si je ne lui apprends pas à manager cette IA aujourd’hui…

…elle ne sera pas la cheffe de projet.

Elle sera juste l’utilisateur passif d’une vie automatisée.

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés, le dit clairement :

“Les écrans sont conçus comme des machines à sous. Ils
exploitent les mêmes circuits cérébraux que la cocaïne.”

Vous ne vous battez pas contre une tablette.

Vous vous battez contre une armée d’experts qui ont hacké le cerveau
de votre enfant.

Alors j’ai décidé de comprendre.

Pas en théorie. En profondeur.

J’ai passé 18 mois à compiler 40 ouvrages de neurosciences (Frances
Jensen, Daniel Siegel, Nicholas Kardaras, Mélissa Bonnet, Adriana
Galván) et d’intelligence artificielle (Pascal Bornet, Mustafa
Suleyman, Kathleen Desveaud).

J’ai testé chaque hack d'abord dans ma famille.



J’ai formé 50+ parents en coaching privé.

J’ai déployé ces méthodes dans des écoles, des entreprises, des
familles.

Et j’ai une seule mission :

Que vous ne perdiez jamais le contrôle.

Que vos enfants gardent leur cerveau aux commandes.

Que l’IA devienne leur outil, pas leur maître.

Ce livre n’est pas écrit par un gourou qui a tout compris.

Il est écrit par un père qui s’est fait déborder.

Et qui a décidé de riposter.

Ce livre n’est pas une théorie.

C’est un système de défense.

Pas des concepts. Des hacks.

Testés sur ma famille Validés par les neurosciences. 

Prêts à être appliqués ce soir.

Parce que l’IA va soit abrutir vos enfants, soit les rendre surhumains.



La différence ? Vous.

Les 1000 micro-décisions que vous prenez chaque jour.

Ce livre est votre arsenal.

On commence maintenant.

Denis ATLAN Adulte, père, humain avant tout



COMMENT UTILISER CE LIVRE

Ce livre est structuré comme un plan de bataille.

Pas besoin de le lire dans l’ordre.

Allez directement à la section qui correspond à votre urgence :

VOTRE SITUATION → VOTRE CHAPITRE



Votre situation Votre chapitre

“Mon enfant ne décroche jamais” Chapitre 1 (Les 3
drogues)

“Il a du mal à se concentrer” Chapitre 2 (6-10 ans)

“Il n’organise rien, je dois tout gérer” Chapitre 3 (10-14 ans)

“Il préfère parler à ChatGPT qu’à
nous” Chapitre 4 (14-18 ans)

“Il utilise l’IA pour tricher à l’école” Chapitre 5 (L’école)

“Les écrans envahissent la maison” Chapitre 6 (La maison)

“Je ne sais pas quels métiers
conseiller” Chapitre 7 (Le futur)

CHAQUE CHAPITRE CONTIENT

✓ Une anecdote terrain  ✓ La science qui explique (cerveau + IA) ✓ 
Des hacks actionnables (à tester ce soir) ✓ Une fiche mémo 
détachable (à
accrocher sur le frigo)

LES SYMBOLES

🧠  = Science du cerveau (neurosciences) 🤖  = Science de l’IA
(algorithmes, biais) ⚡  = Hack actionnable (à faire maintenant) ⚠️



= Alerte danger (erreur fréquente) 💡 = Astuce pro (testé 50+ fois)

SI VOUS N’AVEZ QUE 15 MINUTES

1. Lisez le Préambule (vous venez de le faire)

2. Faites le diagnostic page 65 (Hack #1)

3. Appliquez UN hack ce soir

SI VOUS AVEZ 2 HEURES

4. Lisez l’Intro + Chapitre 1 (Les 3 drogues)

5. Identifiez la drogue dominante chez votre enfant

6. Appliquez les 3 premiers hacks

SI VOUS VOULEZ TOUT MAÎTRISER

Lisez dans l’ordre. Testez chaque hack. Ajustez.

Ce livre est vivant. Il évolue avec votre pratique.

Une dernière chose :

Ce livre ne vous donnera pas de recette miracle.



Il vous donnera un cadre.

Des outils.

Une lucidité.

Le reste, c’est vous. Chaque jour. Chaque micro-décision.

Prêt ?

On y va.



CE QUE VOUS AUREZ À LA FIN DE CE
LIVRE

✓ Comprendre ce qui se passe dans le cerveau de votre enfant quand
il est sur un écran (et pourquoi il ne peut pas “juste s’arrêter”)

✓  Détecter les 3 drogues numériques (Attention, Mémoire,
Empathie) et savoir laquelle domine chez votre enfant

✓  Utiliser l’IA comme un tuteur, pas comme un tricheur (avec 50
prompts éducatifs testés)

✓ Créer des sanctuaires numériques à la maison (sans passer pour le
dictateur)

✓ Préparer votre enfant aux métiers de 2035-2045 (ceux que l’IA ne
pourra pas remplacer)

✓ Savoir quand dire OUI et quand dire NON à l’IA (avec un cadre de
décision clair)

✓ Gérer les crises de sevrage (oui, ça existe, et oui, c’est violent)

✓  Transformer votre culpabilité en stratégie (vous n’êtes pas un
mauvais parent, vous êtes dépassé)

ET SURTOUT



✓ Reprendre le contrôle.

Pas sur l’IA (impossible).

Mais sur VOTRE rapport à l’IA.

Et celui de vos enfants.

Parce qu’à la fin, ce qui compte, ce n’est pas d’avoir des enfants qui
savent coder ou utiliser ChatGPT.

Ce qui compte, c’est d’avoir des enfants qui savent encore PENSER.

DOUTER.

RÉSISTER.

Et choisir quand déléguer et quand garder leur cerveau aux
commandes.

Tout le reste est négociable.

Ça, non.

Allons-y.

FIN DU PRÉAMBULE Pages 1-10



PROCHAINE ÉTAPE : Introduction - Le cerveau face à son double
(pages 11-25) Puis : Chapitre Auteur - Qui suis-je pour vous parler de
ça ?



À PROPOS DE L’AUTEUR

Denis ATLAN

Père de deux filles. Divorcé. Lyon.

Passionné de CrossFit, de systèmes complexes, et de tout ce qui peut
être testé, cassé, puis amélioré. Curieux compulsif, testeur
obsessionnel et adversaire bienveillant de mes propres idées, j’aime
la vie, l’intelligence artificielle, et surtout comprendre comment les
choses fonctionnent vraiment.

Côté pro :

Je suis expert en cybersécurité depuis 15 ans. Mon métier ? Protéger
des banques et des systèmes critiques contre des intrusions.

Un jour, j’ai réalisé quelque chose : la faille de sécurité la plus
critique n’était pas dans les serveurs de mes clients. Elle était dans
mon salon. Entre les mains de mes filles.

J’applique aujourd’hui à ma famille ce que j’applique aux entreprises
: le “Red Teaming”. C’est l’art de penser comme l’attaquant pour
trouver les failles avant qu’il ne soit trop tard.



Dans la cybersécurité : Je teste les défenses des systèmes, je
cherche les points faibles et je sécurise avant l’intrusion.

Dans ma famille : Je teste comment l’IA peut hacker le cerveau
de mes enfants, je cherche les angles morts éducatifs et je
sécurise le système le plus précieux au monde : leur capacité à
penser par elles-mêmes.

Fondateur de 15 concepts dont Endkoo (organisme de formation
Qualiopi sur l’IA, la cybersécurité et le growth hacking).

Conférencier sur l’IA et la transformation digitale. Formateur de
200+ professionnels. J’ai piloté le déploiement de 70+ projets IA en
entreprise. DPO certifié (Protection des données). Chercheur
indépendant en IA agentique et cybersécurité.

Auteur de IA sans Bullshit (2025) — le livre qui dit ce que personne
n’ose dire sur l’IA en entreprise.

Ce que j’aime faire :

Tester. Casser. Comprendre. Améliorer. Répéter. Trouver les angles
morts, challenger les évidences et débusquer le bullshit. Transformer
la complexité en action concrète. Aider les gens à reprendre le
contrôle sur la technologie au lieu de la subir.

Pourquoi on m’appelle “Le One Man Show de l’IA” :

Pas parce que je fais un spectacle. Mais parce que je ne délègue
pas à des consultants. Je déploie moi-même. En direct. Devant
vous. Pas de PowerPoint théorique, pas de “on va vous envoyer un
rapport dans 3 mois”. Que du terrain. Que de l’action.



Ce livre, c’est pareil. Ce n’est pas une thèse universitaire. C’est
un rapport de combat.

En quoi je suis bon :

Détecter ce qui ne va pas dans une stratégie avant qu’elle explose.

Déployer de l’IA sans PowerPoint ni consultant qui facture 3 mois
pour un PDF.

Former des gens qui n’y connaissent rien et les rendre
opérationnels en 72h.

Dire “non” quand c’est nécessaire. Dire “pourquoi c’est une
mauvaise idée” quand tout le monde applaudit.

Et surtout : rester pragmatique quand tout le monde
panique.

Pourquoi ce livre ?

Je ne suis pas psychologue, ni pédiatre, ni neuroscientifique. Je suis
un père qui s’est fait dépasser. Et j’ai échoué. Souvent.

J’ai vu mes filles contourner mes règles en deux clics. J’ai vu mes
“sécurités parentales” hackées grâce à un tuto YouTube de 3 minutes.
J’ai entendu mes propres enfants m’expliquer des technologies que je
croyais maîtriser.

Ce livre n’est pas écrit depuis une tour d’ivoire. Il est écrit
depuis les tranchées du salon. Entre une négociation sur le
temps d’écran à 21h et une crise de larmes pour un iPad confisqué.
Entre un “Papa, tu comprends rien !” et un “Mais TOUS mes amis
l’ont !”.



Je ne suis pas au-dessus de vous. Je suis à côté de vous.
Dans la même guerre.

Mais je suis aussi un homme qui a 20 ans de data derrière lui et 8
ans d’IA intensive. Je vois les choses arriver. Je vois ce qui se
prépare dans les labs, les modèles qui sortent chaque mois et les
capacités qui explosent. Et je vois mes filles grandir dans ce monde.

Je ne peux pas arrêter la science ni le progrès, et je ne le veux pas.
J’adore la technologie et l’IA, mais je refuse qu’elle dévore le cerveau
de mes enfants pendant qu’on regarde ailleurs.

Ce livre est gratuit parce que je crois que tous les maux de notre pays
passent par l’éducation. Si on rate l’éducation de nos enfants face à
l’IA, on rate tout. On rate une génération entière. Et dans 20 ans, on
pleurera en se demandant ce qui s’est passé.

Alors je partage ce que j’ai compris. Pour les parents qui veulent aller
de l’avant avec la bonne vision. Pas en fuyant la technologie, mais en
l’apprivoisant. En gardant le contrôle.

Pendant 18 mois, j’ai compilé 40 ouvrages de neurosciences (Frances
Jensen, Daniel Siegel, Nicholas Kardaras, Mélissa Bonnet, Adriana
Galván) et d’intelligence artificielle (Pascal Bornet, Mustafa
Suleyman, Kathleen Desveaud). J’ai formé 50+ parents en coaching
privé et déployé ces méthodes dans des écoles et des familles.

Ce livre n’est pas une théorie. C’est un système de défense testé sur le
terrain. Par un père qui a décidé de riposter. Et de partager.
Gratuitement. Parce que c’est trop important pour attendre.



Contact : Site principal : denisatlan.fr

FIN DE LA SECTION “À PROPOS DE L’AUTEUR” Pages 11-
13 (environ 3 pages)

PROCHAINE ÉTAPE : Introduction - Le cerveau face à son double
(pages 14-28)

https://denisatlan.fr/


INTRODUCTION

Le cerveau face à son double



L’HISTOIRE QUI FAIT FROID DANS
LE DOS

Elle s’appelle Heidi. 13 ans. Une fille douce, bonne élève, sportive. Le
genre d’ado que tous les parents rêvent d’avoir.

Ses parents, John et Melanie, classe moyenne du New Jersey,
dirigent leur propre boîte tech. Ils savent ce que c’est qu’un
ordinateur. Ils ne sont pas des naïfs.

En cinquième, l’école donne à Heidi un Chromebook. Un “outil
éducatif”. Google Classroom, devoirs en ligne, tout le cirque.

Le cheval de Troie est entré.

Heidi passe de plus en plus de temps sur Google Chat. Puis YouTube.
Puis un jeu appelé Squarelaxy (clone de Minecraft). Plusieurs heures
chaque nuit.

Les parents tentent de limiter. Impossible. Les outils sont intégrés au
Chromebook scolaire. Bloquer, c’est bloquer les devoirs.

Heidi commence à discuter avec des inconnus. Partout au pays. Des
“drôles de garçons”, comme dit sa mère.

Un soir, elle raconte à ses parents qu’elle a parlé avec un gamin du
Texas. Il lui a dit qu’il avait tué sa mère avec un cintre la nuit d’avant.



Et dans le même souffle, Heidi demande :

“Je peux aller lui rendre visite ?”

Les parents paniquent. Ils contactent l’école. On leur conseille un
filtre : OpenDNS. Pour bloquer les sites “problématiques”.

Le filtre est inefficace. Les problèmes empirent.

Un an après l’arrivée du Chromebook, Heidi n’est plus Heidi. La fille
douce est devenue une adolescente violente, sexualisée, qui tient la
famille en otage.

Un soir, son père tente de lui retirer l’écran.

Elle hurle : “Je vais te tuer !”

Puis elle le mord. Physiquement. Au bras.

Pourquoi une fille douce mord-elle son père ?

Ce n’est pas un caprice. C’est un détournement limbique.

Son cerveau a enregistré l’écran comme une source vitale de
dopamine, au même titre que la nourriture. Quand son père retire
l’écran, son cerveau reptilien (le système limbique) interprète cela
comme une menace de mort imminente.

Une famine dopaminergique.

Heidi ne “choisit” pas de mordre. Son cortex préfrontal (la raison, le
contrôle) est déconnecté. Elle est en mode survie pure.



C’est terrifiant, mais c’est biologique.

Heidi est hospitalisée aux urgences psychiatriques. Deux fois.

Elle a maintenant un dossier médical. Elle est étiquetée.

John et Melanie, terrorisés, appellent le Dr Nicholas Kardaras,
psychologue clinique spécialisé en addictions numériques. Kardaras
ne parle pas de “caprice”. Il parle de sevrage. De symptômes
cliniques. De crise de manque.

Comme avec une drogue dure.



2025 : L’AGENT EMPATHIQUE

Cette histoire date de 2008. Chromebook première génération. Jeux
2D. Réseaux sociaux basiques.

Aujourd’hui, on est en 2025.

L’IA n’est plus passive. Elle ne se contente plus de divertir. Elle
comprend. Elle planifie. Elle simule l’empathie.

Les nouveaux agents IA (Gemini 3.0, Claude 4.5, et tous ceux qui
arrivent) ne sont plus des outils. Ce sont des partenaires
cognitifs.

Ils font l’effort mental à votre place. Ils structurent vos idées. Ils
organisent votre journée. Ils vous réconfortent quand vous êtes
triste.

Et si vous avez 10 ans, ils deviennent votre meilleur ami.

La question qui tue

Si l’IA fait l’effort cognitif… Si l’IA fournit le réconfort émotionnel…
Si l’IA organise, planifie, structure…

Quelles zones du cerveau de votre enfant vont s’atrophier ?



Et ne croyez pas que c’est de la science-fiction.

Nous sommes entrés, selon Pascal Bornet, dans l’ère de l’IA
Agentique.

Qu’est-ce que ça veut dire ?

L’IA Agentique, ce n’est pas une IA qui se contente de parler. C’est
une IA qui agit à votre place.

ChatGPT est un conseiller. L’Agent IA est un majordome qui a vos
clés et votre carte bleue.

Imaginez : Votre enfant a un majordome invisible qui range sa
chambre, fait ses devoirs et répond à ses amis avant même qu’il n’ait
ouvert la bouche. C’est ça, l’IA Agentique de 2025.

L’IA de votre enfant ne va plus seulement “l’aider” à faire ses devoirs.
Elle va les planifier. Elle va les rédiger. Elle va les envoyer à
sa place.

Le danger n’est pas que l’IA se révolte. Le danger est que
votre enfant, n’ayant plus besoin de planifier ni d’agir…
devienne le spectateur passif de sa propre vie.

Si nous ne formons pas nos enfants maintenant… Ils ne seront pas
les maîtres de ces agents. Ils en seront les animaux de
compagnie.



PARTIE 1 : LA GUERRE BIOLOGIQUE

CE QUE L’IA FAIT À LEUR TÊTE (6-12 ANS)

L’âge critique où se câblent les fondations de l’attention, de la
mémoire et de la pensée.



AVANT DE COMMENCER : LA BONNE
NOUVELLE

L’histoire d’Heidi fait peur. C’est normal.

Mais voici ce que vous devez savoir AVANT de lire la suite : Ce n’est
pas irréversible.

La neuroplasticité marche dans les deux sens. Les connexions
neuronales que le cerveau a perdues peuvent se reconstruire.

Mélissa Bonnet, neuroscientifique, le dit clairement dans Quand le
cerveau apprend :

“Il n’existe pas de fatalité. La plasticité cérébrale permet au
cerveau d’apprendre et de s’améliorer en permanence.”

Traduction : même si votre enfant est déjà accro aux écrans, même
s’il utilise l’IA pour tout, même si vous avez l’impression d’avoir
“raté” quelque chose… Il n’est pas trop tard.

Le cerveau se répare. Mais il faut agir. Maintenant. Ce chapitre va
vous donner les outils pour le faire.



CHAPITRE 1

LES 3 DROGUES INVISIBLES

Si vous ne lisez qu’un chapitre de ce livre, lisez celui-ci.

Parce qu’il explique COMMENT les écrans + l’IA transforment le
cerveau de vos enfants. Pas en théorie. En biologie. Avec des IRM,
des scanners, des mesures de dopamine.

Et surtout : avec des solutions testées.

🧠 DROGUE #1 : LA MORPHINE NUMÉRIQUE

(Le détournement de l’attention)

LE CAS THOMAS (Lyon, 2025)

Thomas, 9 ans. Bon élève. Curieux. Adore les dinosaures.



Ses parents, Sophie et Marc, me contactent parce que Thomas ne
“décroche plus jamais”. Le matin au petit-déjeuner : iPad. Le trajet
en voiture : iPad. À la maison après l’école : iPad.

“On lui demande de ranger sa chambre, il ne nous entend pas. On
doit répéter 5 fois. Et quand on lui retire l’écran, il devient agressif.”

Sophie me dit : “C’est comme s’il était drogué.”

Elle a raison.

LA SCIENCE : L’ATTENTION N’EST PAS MAGIQUE

L’attention n’est pas une compétence morale. Ce n’est pas une
question de “volonté” ou de “discipline”.

L’attention est une ressource biologique. Limitée. Coûteuse
en énergie.

Le cerveau consomme 20% de l’énergie du corps. Juste pour
fonctionner. Quand il doit se concentrer ? Il consomme encore plus.
Pourquoi ? Parce que se concentrer = inhiber activement tout
le reste.

Le cerveau doit bloquer les distracteurs. Les sons. Les images. Les
pensées parasites. C’est un travail actif. Épuisant.

Mélissa Bonnet, neuroscientifique française, l’explique dans Quand
le cerveau apprend :

“L’attention est un choix dirigé qui se fait toujours au
détriment de quelque chose d’autre.”



L’EXPÉRIENCE DU GORILLE INVISIBLE

En 1999, deux chercheurs de Harvard (Simons et Chabris) font une
expérience culte.

Ils montrent une vidéo à des étudiants. Sur la vidéo : 6 personnes qui
se font des passes de ballon. Consigne : comptez le nombre de passes
faites par l’équipe en blanc.

Les étudiants comptent. 15 passes. Correct.

Puis les chercheurs demandent : “Avez-vous vu le gorille ?” 50% des
étudiants : “Quel gorille ?”

Sur la vidéo, au milieu de l’action, un homme déguisé en gorille
traverse l’écran. Il s’arrête. Se tape la poitrine. Repart.

La moitié des spectateurs ne l’ont pas vu. Pas parce qu’ils sont
idiots. Pas parce qu’ils manquent d’attention. Parce qu’ils étaient
concentrés sur les passes. Le cerveau a bloqué tout le reste. Y
compris un gorille géant au milieu de l’écran.

LE PIÈGE DES ÉCRANS + IA

Les interfaces numériques sont conçues pour briser ce faisceau
attentionnel fragile. Notifications. Animations. Autoplay.
Suggestions infinies. Chaque détail est optimisé pour capter
l’attention. Et la garder.

Thomas, à 9 ans, n’a aucune chance. Son cortex préfrontal (la zone
qui contrôle l’attention) ne sera mature qu’à 25 ans. Les notifications
de YouTube Kids sont programmées par des ingénieurs de 30 ans
avec un cerveau fini.

C’est un combat inégal.



LA PREUVE : SNOW WORLD

Vous voulez savoir à quel point les écrans sont puissants ? Écoutez
ça.

008. Hôpital militaire de San Antonio, Texas. Le lieutenant Sam
Brown. Grand brûlé. 30% du corps. Douleur insupportable. Les
médecins lui donnent de la morphine. Doses massives. Ça
marche. Mais Sam devient dépendant. Il a peur.

Les médecins proposent un traitement expérimental : un jeu vidéo.
Snow World. Réalité virtuelle. Antarctique. Pingouins. Boules de
neige. Sam met le casque VR. Il joue pendant les soins.

Et la douleur disparaît. Pas réduite. Disparue.

Une étude de l’armée américaine (2011) confirme : Snow World
est plus efficace que la morphine. Même pour les soldats
souffrant de douleurs extrêmes.

Comment ? L’immersion est si puissante qu’elle libère de la
dopamine. Beaucoup de dopamine. La dopamine bloque les signaux
de douleur.

Le Dr Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés, utilise cette étude pour
prouver un point :

“Si un écran a la puissance neurobiologique d’anesthésier un
grand brûlé, imaginez son impact sur le cerveau sain et
malléable d’un enfant de 8 ans au petit-déjeuner.”

Le message pour vous, parent :



L’écran n’est pas neutre. Ce n’est pas juste “du temps perdu”. C’est
un agent psychoactif qui modifie la chimie du cerveau. Et l’IA
amplifie cet effet en rendant l’expérience encore plus fluide, encore
plus personnalisée, encore plus addictive.

🧠 DROGUE #2 : L’EFFET GPS

(L’atrophie de la mémoire)

LE CAS SARAH (Paris, 2024)

Sarah, 11 ans. Collège privé. Bonne en maths. Sa mère, Nathalie, me
contacte inquiète.

“Sarah utilise ChatGPT pour tous ses devoirs. Je lui ai dit d’arrêter.
Elle me répond : ‘Mais papa, tu utilises bien Google Maps pour
conduire, non ?’”

Nathalie est coincée. Sarah a raison techniquement. Mais elle sent
qu’il y a un problème. Elle me demande : “Est-ce que c’est grave ?”

Oui. C’est grave. Voici pourquoi.

LA SCIENCE : USE IT OR LOSE IT

Le cerveau fonctionne comme un muscle. Les connexions neuronales
(synapses) que vous utilisez se renforcent. Celles que vous n’utilisez
pas ? Le cerveau les détruit. C’est un principe d’économie d’énergie.



“Le cerveau renforce les connexions qu’il utilise et détruit
(élagage synaptique) celles qu’il n’utilise pas.”

C’est la neuroplasticité. Elle fonctionne dans les deux sens.

L’ÉTUDE CULTE : LES TAXIS LONDONIENS

À Londres, pour devenir chauffeur de taxi officiel (Black Cab), il faut
passer “The Knowledge”. C’est un test de mémorisation monstrueux.
Vous devez connaître par cœur 25 000 rues, 20 000 points d’intérêt
et tous les itinéraires possibles. Ça prend 3 à 4 ans d’entraînement
intensif.

En 2011, des chercheurs de l’University College London (Woollett &
Maguire) scannent le cerveau de ces chauffeurs.

Résultat ? Leur hippocampe (siège de la mémoire spatiale) est
physiquement plus gros que la moyenne. Pas de 10%. De 7%. C’est
énorme en neurologie. Le cerveau a littéralement grossi pour stocker
toute cette information.

La contre-preuve (2017) : Depuis l’arrivée du GPS, les nouveaux
chauffeurs n’apprennent plus “The Knowledge”. Leur hippocampe ?
Taille normale. Pas d’augmentation. Pire : les anciens chauffeurs qui
utilisent maintenant le GPS montrent une atrophie progressive
de l’hippocampe.

Le cerveau détruit ce qu’il n’utilise plus.

L’ANALOGIE IA : CHATGPT = GPS DE LA PENSÉE

Vous pensez que j’exagère avec le mot “atrophie” ?



ChatGPT est le GPS de la pensée.

Quand Sarah utilise ChatGPT pour rédiger ses devoirs, elle délègue :
* La structuration des idées * L’organisation logique * La synthèse
d’information

Ce sont des fonctions exécutives. Gérées par le cortex préfrontal. Si
ChatGPT les fait à sa place… son cortex préfrontal ne se
développe pas.

Sarah a “vu” la réponse. Mais elle ne l’a pas “apprise”. L’information
n’a pas transité assez longtemps dans sa mémoire de travail pour
être encodée dans la mémoire à long terme. Résultat ? 24h après, elle
a tout oublié.

Si votre fille Sarah l’utilise pour structurer toutes ses idées, la zone de
son cerveau dédiée à la synthèse ne grandira jamais. Elle restera
au stade “chauffeur de bus” de sa propre intelligence.

Cette atrophie a un nom à l’école : La dette cognitive.

C’est ce qui arrive quand votre enfant utilise l’IA pour faire son
devoir d’histoire. Il a “vu” la réponse. Mais il n’a pas construit le
chemin neuronal pour la trouver.

Résultat ? 16/20 au devoir maison (fait par l’IA). 4/20 au
contrôle sur table (fait par son cerveau atrophié).

Le message pour vous, parent :

L’IA est le GPS de la pensée. Si on ne l’éteint pas parfois… On perd
le sens de l’orientation mentale.



🧠 DROGUE #3 : L’AMI QUI NE JUGE JAMAIS

(L’illusion de l’empathie)

LE CAS LUCAS (Marseille, 2025)

Lucas, 14 ans. Fils unique. Timide. Peu d’amis.

Ses parents, Éric et Carole, me contactent paniqués. “Lucas passe ses
soirées à parler à ChatGPT. Il lui raconte sa journée. Il lui demande
des conseils. Il préfère ça à nous parler.”

Éric a essayé d’intervenir. Lucas a répondu : “ChatGPT me comprend
mieux que toi. Il ne me juge jamais.”

Éric est blessé. Carole est inquiète. Ils me posent la question : “Est-ce
qu’on devrait l’empêcher de parler à ChatGPT ?”

LA SCIENCE : L’EMPATHIE S’APPREND PAR LA
FRICTION

L’empathie n’est pas innée. Elle s’apprend. Comment ? Par
l’interaction sociale. Réelle. Compliquée. Frustrante.

Daniel Siegel (psychiatre, UCLA) et John Medina (biologiste
moléculaire) sont d’accord : L’empathie se développe quand on
doit : * Lire les micro-expressions du visage * Interpréter le ton de la
voix * Gérer le désaccord * Réparer la relation après une dispute

C’est inconfortable. C’est risqué. On peut se tromper. Être rejeté.
Mais c’est comme ça que le cerveau social se câble.



LE PIÈGE DE L’IA EMPATHIQUE

Pourquoi Lucas préfère-t-il ChatGPT à son père ? Parce que
ChatGPT n’a pas de corps.

Comme l’explique le neuroscientifique Antonio Damasio,
l’émotion humaine naît de la fragilité de notre corps. Cœur qui bat.
Gorge qui se serre. Mains moites.

L’IA n’a pas de corps. Elle n’a pas peur de mourir. Elle ne ressent
aucune gêne.

Quand Lucas parle à ChatGPT, il parle à un miroir sans tain. C’est
confortable, mais c’est stérile. Il n’apprend pas la friction
humaine, celle qui fait grandir.

Les nouveaux agents IA (Character.ai, Replika, Claude, ChatGPT)
sont programmés pour être toujours disponibles, toujours d’accord,
jamais de mauvaise humeur.

C’est une relation stérile. Lucas ne risque rien avec ChatGPT. Zéro
rejet. Zéro conflit. Mais son cerveau social ne s’entraîne pas.

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés, cite des ados qui lui disent : >
“Les humains sont trop compliqués. Avec l’IA, c’est simple.”

C’est exactement le problème.

Le message pour vous, parent :

L’IA n’a pas de corps. Elle n’a pas peur. Elle ne ressent rien. Quand
votre enfant lui parle, il parle à un miroir sans tain. Il n’apprend pas
la friction humaine, celle qui fait grandir son cerveau social.



⚠️ ATTENTION : L’IA N’EST PAS UN AMI

Lucas utilise l’IA pour discuter. Pour se confier. Pour demander
conseil. Ça peut sembler inoffensif. Mais il y a un piège énorme.

L’IA est incapable de gérer les émotions humaines complexes.

Exemple concret : Une ado de 15 ans dit à ChatGPT : “Je me sens
nulle. Personne ne m’aime au collège.” ChatGPT répond : “Je
comprends que tu te sentes seule. Tu es quelqu’un de spécial et…”

Mais ChatGPT ne comprend RIEN. Il n’a jamais ressenti la
solitude. Il n’a jamais pleuré. Il n’a jamais eu peur d’aller au collège.
Il simule l’empathie. Il ne la ressent pas.

Et quand l’émotion devient trop complexe (dépression, idées noires,
conflit familial), l’IA donne des réponses génériques qui peuvent être
dangereuses. (Plus tard dans ce livre, on verra un cas réel où l’IA a
échoué catastrophiquement face à une crise émotionnelle d’ado.)

Pour l’instant, retenez ça : l’IA peut aider à apprendre. Pas à
vivre.



MAINTENANT QUE VOUS
COMPRENEZ LES 3 DROGUES

Vous savez ce qui se passe dans le cerveau de votre enfant. Vous
comprenez pourquoi il ne peut pas “juste s’arrêter”. Vous savez que
ce n’est pas de la paresse ou du caprice.

C’est biologique.

Mais comprendre ne suffit pas. Il faut agir. Et pour agir efficacement,
il faut savoir quel type d’enfant vous avez.

📌 NOTE IMPORTANTE : CES PRINCIPES
REVIENNENT PARTOUT

Ces 3 hacks sont les fondations. Dans les chapitres suivants (École,
Maison, Futur), on va revenir en détail sur comment les
appliquer sur la durée.

Chapitre 5 (École) : comment utiliser ces principes pour les
devoirs sans que ça devienne la guerre

Chapitre 6 (Maison) : comment créer des “sanctuaires” sans
écran qui tiennent dans le temps

Chapitre 7 (Futur) : comment préparer votre ado à utiliser l’IA
comme un outil, pas comme une béquille

Pour l’instant, concentrez-vous sur les 3 hacks. Testez-les
cette semaine. Les détails arrivent.



CE QUI VOUS ATTEND AU CHAPITRE
1

Maintenant que vous comprenez les 3 drogues biologiques
(Attention, Mémoire, Empathie)… Il faut savoir les détecter.

Au Chapitre 1, vous allez apprendre à : Décoder votre enfant.
Identifier quelle drogue domine chez lui. Comprendre son profil
neurologique unique. Et adapter votre stratégie en conséquence.

Parce que tous les enfants ne réagissent pas pareil à l’IA. Certains
deviennent hyperactifs. D’autres deviennent zombies. D’autres
encore deviennent dépendants affectifs.

Vous devez savoir où est le danger chez VOTRE enfant.

FIN DE L’INTRODUCTION Pages 11-25 (environ 23 pages)

PROCHAINE ÉTAPE : Chapitre 1 - Décoder votre enfant (Quel est
son profil ?)

SOURCES CITÉES DANS CETTE INTRODUCTION : *
Nicholas Kardaras, Hypnotisés - Les effets des écrans sur le cerveau
des enfants * Mélissa Bonnet, Quand le cerveau apprend * Daniel
Siegel, Le Cerveau de Votre Enfant / Brainstorm * Frances E.



Jensen, The Teenage Brain * John Medina, Brain Rules for Baby *
Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence * Antonio Damasio
(cité dans L’IA décryptée, Kathleen Desveaud) * Katherine Woollett
& Eleanor Maguire, étude taxis londoniens (2011) * Simons &
Chabris, expérience du gorille invisible (1999) * Étude US Army,
Snow World (2011)



CHAPITRE 1

LE DÉCODAGE

Comprendre l’Arme avant la Guerre



LE CAS DE L’ARNAQUE VOCALE :
POURQUOI VOUS DEVEZ LIRE CE

CHAPITRE

Paris, mars 2025.

Sylvie, 52 ans, reçoit un appel à 14h.

Numéro inconnu.

Elle décroche.

Une voix paniquée, en pleurs :

“Maman ! C’est moi, Chloé ! J’ai eu un accident de voiture ! Je suis à
l’hôpital ! Ils ne veulent pas m’opérer si je ne paye pas tout de suite
les frais ! Il me faut 2000 euros EN URGENCE !”

Sylvie reconnaît immédiatement la voix.

C’est sa fille. Chloé. 19 ans. Étudiante à Lyon.

Les intonations. Le timbre. Les sanglots.

C’est elle.



Sylvie sent son cœur exploser.

“Chloé ?! Qu’est-ce qui s’est passé ?! Tu es blessée ?!”

La voix pleure encore plus fort : “Oui maman, j’ai très mal, je saigne,
s’il te plaît envoie l’argent MAINTENANT, ils refusent de m’opérer
sans paiement !”

Sylvie, les mains tremblantes, se connecte sur son app bancaire.

Elle commence à préparer le virement de 2000 euros.

Son doigt survole le bouton “Confirmer”.

Puis elle se rappelle.

Il y a deux mois, Chloé lui avait dit :

“Maman, il y a des arnaques au clonage vocal par IA. Si jamais tu
reçois un appel bizarre de moi qui demande de l’argent, demande-
moi le mot de passe secret.”

Sylvie hésite.

Mais elle demande quand même :

“Chloé… dis-moi le mot de passe.”



Silence.

Puis la voix change brutalement de ton.

“Quel mot de passe ?! Maman, j’ai pas le temps pour ces conneries !
ENVOIE L’ARGENT !”

Sylvie raccroche immédiatement.

Elle rappelle Chloé sur son vrai numéro.

Chloé décroche : “Allô maman ?”

Sylvie, tremblante : “Tu vas bien ?!”

Chloé, surprise : “Euh… oui, je suis en cours de philo. Pourquoi ?”

Sylvie vient d’éviter une arnaque au clonage vocal par IA.

Grâce à un mot de passe secret.

LA RÉALITÉ DES CHIFFRES

Cette histoire n’est pas une fiction.

Selon une enquête de Starling Bank citée par le Blog Économie
Numérique (“L’arnaque au clonage vocal”, 2024) :



“Plus d’un quart des gens ont été victimes d’une
arnaque au clonage vocal au cours des 12 derniers
mois.”

Comment ça marche ?

1. Les escrocs trouvent une vidéo de Chloé sur TikTok ou Instagram
(où elle parle 15 secondes)

2. Ils utilisent une IA de clonage vocal (ElevenLabs, PlayHT)

3. L’IA reproduit la voix de Chloé avec une précision de 95%

4. Ils appellent Sylvie en se faisant passer pour Chloé

Avant, pour cloner une voix, il fallait des heures
d’enregistrement.

Aujourd’hui, 10 secondes d’audio suffisent.

Et l’IA génère n’importe quelle phrase dans la voix clonée.

POURQUOI JE VOUS RACONTE ÇA ?

Pour une raison simple :

Si vous ne comprenez pas comment l’IA fonctionne, vous
ne pouvez pas protéger votre famille.



Ce chapitre n’est pas un cours d’informatique.

C’est votre kit de survie.

Avant de protéger votre enfant de l’IA, vous devez comprendre ce
qu’elle est vraiment.

Et ce qu’elle n’est pas.



LE MYTHE DE LA MAGIE

La première chose à comprendre :

L’IA n’est pas magique.

Elle n’est pas intelligente comme vous et moi.

Elle ne pense pas.

Elle ne comprend rien.

Elle calcule des probabilités.

L’ANALOGIE DE L’AUTOCORRECTION

Vous connaissez l’autocorrection de votre iPhone ?

Vous tapez “bjr” → il propose “bonjour”.

Comment il fait ?

Il a vu des millions de SMS où “bjr” était suivi de “bonjour”.

Il calcule : probabilité que l’utilisateur veuille dire
“bonjour” = 99%.



Il propose “bonjour”.

ChatGPT, Claude, Gemini… c’est la même chose.

Mais × 1 million.

Au lieu de corriger un mot, ils prédisent le mot suivant dans une
phrase.

Encore et encore.

Jusqu’à former un texte cohérent.

Kathleen Desveaud, dans L’IA décryptée :

“L’intelligence artificielle est un système de reconnaissance
de motifs statistiques. Elle ne ‘comprend’ pas le sens des mots
qu’elle produit. Elle prédit le mot le plus probable
statistiquement, en fonction des milliards de textes qu’elle a
ingérés.”

Traduction :

ChatGPT a lu des milliards de pages internet.

Quand vous lui demandez “Explique-moi la photosynthèse”, il ne
“sait” pas ce qu’est la photosynthèse.

Il prédit les mots qui apparaissent souvent après
“photosynthèse” dans les textes scientifiques.

Et comme il a lu des milliers de manuels de biologie…



Il prédit correctement.

Le problème ?

Parfois, il prédit MAL.

Et comme il ne comprend rien…

Il invente. Sans s’en rendre compte.

On appelle ça une hallucination.



LES 6 MENACES (ET VOS ARMES
POUR LES CONTRER)

Pour protéger votre famille, vous devez comprendre ces 6
menaces.

Et surtout : avoir les armes pour les contrer.

MENACE #1 : LES DEEPFAKES (LE VOLEUR
D’IDENTITÉ)

Ce que c’est : Des vidéos ou audios truqués indétectables à l’œil nu.

Les chiffres qui font peur :

Rapport CNCDH 2025 (Commission Nationale Consultative des
Droits de l’Homme) :



“98% des deepfakes en ligne sont pornographiques
et ciblent quasi exclusivement des femmes et des
filles.”

Le danger immédiat pour vos enfants :

Association e-Enfance alerte sur des cas concrets :

“Collégiennes victimes qui découvrent des photos d’elles nues
circulant sur Snapchat, générées par des garçons de leur
classe.”

Comment ça marche :

1. Un garçon de 4ème récupère une photo de classe sur Instagram

2. Il utilise une app “Nudify” (gratuite, accessible en 5 min)

3. L’IA génère une version nue de la fille

4. Il partage sur Snapchat

Aucune compétence technique nécessaire.

Un enfant de 12 ans peut le faire.

L’Institut pour l’égalité des femmes et des hommes
(Belgique) révèle :



“Parmi ceux qui créent ces images, 60,5% déclarent
l’avoir fait pour l’amusement ou l’ennui.”

“Pour l’amusement.”

Le traumatisme est réel :

Rapport CNCDH 2025 :

“Conséquences graves : altération de l’image de soi, honte,
anxiété intense, stress post-traumatique.”

La loi française :

Loi du 21 mai 2024 (citée par OPEN Asso) :

Créer ou diffuser un deepnude sans consentement est puni de : -
Jusqu’à 2 ans de prison - 60 000 euros d’amende

🛡️ VOTRE ARME : LA PRÉVENTION ET LE PROTOCOLE

AVANT que ça arrive :

1. Parlez-en maintenant (pas après l’incident)

2. Expliquez la loi : “Ce n’est pas une blague, c’est une agression
sexuelle punie par la loi”



3. Protégez les photos : Profils Instagram privés, photos de classe
non publiques

SI ça arrive :

1. Ne pas effacer : Screenshot + conserver preuves

2. Porter plainte : Article 226-1 et 226-8 Code pénal

3. Saisir l’établissement : Conseil de discipline

4. Appeler 3018 : e-Enfance, écoute gratuite

MENACE #2 : LES HALLUCINATIONS (LE
MENTEUR PATHOLOGIQUE)

Ne dites pas à vos enfants que l’IA est intelligente.

Dites-leur qu’elle est une menteuse pathologique pleine
d’assurance.

La Science :

Kathleen Desveaud, L’intelligence artificielle décryptée :



“L’IA ne ‘sait’ rien. Elle fonctionne par probabilités
statistiques pour prédire le mot suivant. Elle n’a pas de
concept de vérité. Parfois, elle invente une étude scientifique
qui n’existe pas pour vous faire plaisir (phénomène de
‘Sycophance’).”

Ce que c’est : Quand l’IA invente des informations fausses
avec une confiance absolue.

Exemple concret :

Votre fils demande à ChatGPT : “Cite-moi une étude sur les effets des
jeux vidéo sur la concentration.”

ChatGPT répond : “Selon l’étude de l’Université de Stanford (2021),
les jeux vidéo améliorent la concentration de 34%.”

L’étude n’existe pas.

L’impact :

Votre fils cite cette “étude” dans son devoir.

Il est accusé de plagiat.

Ou pire : il croit que c’est vrai et modifie son
comportement en conséquence.



🛡️ VOTRE ARME : LE JEU DU DÉTECTIVE

Rituel obligatoire avec vos enfants :

Quand votre enfant cite une “source” trouvée par l’IA…

Demandez toujours : “Tu as vérifié que cette étude existe
vraiment ?”

Le protocole de vérification :

1. Chercher le titre exact sur Google Scholar

2. Vérifier que l’auteur et l’université existent

3. Chercher le DOI (identifiant unique article scientifique)

Si ça n’existe pas → c’est une hallucination.

Transformez ça en jeu :

“On parie que ChatGPT va inventer une étude ? Demande-lui 3
études sur [sujet], et on vérifie ensemble lesquelles sont vraies.”

L’enfant apprend ainsi à être sceptique par défaut.

MENACE #3 : LES BIAIS (LE MIROIR
DÉFORMANT)

L’IA ne reflète pas la réalité.



Elle reflète les préjugés de ceux qui l’ont créée.

La Science :

“Les IA sont entraînées sur des données humaines qui
contiennent des biais (racisme, sexisme, stéréotypes).
Résultat : l’IA reproduit et amplifie ces biais.”

Exemple concret :

Une fille de 15 ans demande à une IA générative : “Montre-moi un
PDG.”

L’IA génère : un homme blanc en costume.

Elle demande : “Montre-moi une infirmière.”

L’IA génère : une femme.

L’impact :

Votre fille intègre inconsciemment que “les femmes sont infirmières”
et “les hommes sont PDG”.

Elle ajuste ses ambitions en conséquence.

🛡️ VOTRE ARME : LE TEST DU MIROIR DÉFORMANT



Rituel familial mensuel :

Demandez à l’IA de générer des images de : - “Un scientifique” - “Un
artiste” - “Un professeur”

Puis comptez ensemble : - Combien d’hommes vs femmes ? -
Combien de personnes racisées ? - Quels stéréotypes sont renforcés ?

Le message à faire passer :

“L’IA n’est pas neutre. Elle te montre le monde à travers les yeux de
ceux qui l’ont programmée. Ne laisse pas une machine décider de ce
que tu peux devenir.”

MENACE #4 : LA DÉPENDANCE COGNITIVE
(LE GPS DE LA PENSÉE)

L’IA est le GPS de la pensée.

Si vous laissez votre enfant l’utiliser pour tout…

Son cerveau ne grandira jamais.

La Science :

Étude célèbre Woollett et Maguire (Londres) :

Les chauffeurs de taxi londoniens (qui mémorisent 25 000 rues) ont
un hippocampe physiquement plus gros que la moyenne.



Les chauffeurs qui utilisent le GPS ?

Leur hippocampe s’atrophie progressivement.

“Use it or lose it.”

Si le cerveau n’utilise pas une fonction, il la détruit (élagage
synaptique).

L’impact scolaire :

Quand votre enfant utilise l’IA pour rédiger ses devoirs…

Il délègue : - La structuration des idées - L’organisation logique - La
synthèse d’information

Son cortex préfrontal ne se développe pas.

Résultat ?

16/20 au devoir maison (fait par l’IA).

4/20 au contrôle sur table (fait par son cerveau atrophié).

🛡️ VOTRE ARME : LA RÈGLE DES 15 MINUTES

Interdiction formelle de demander la réponse à l’IA avant
d’avoir cherché par soi-même pendant 15 minutes



chronométrées.

Pourquoi 15 minutes ?

Parce que c’est le temps minimum pour que le cerveau : 1. Active ses
circuits de mémoire de travail 2. Essaie différentes stratégies 3.
Ressente la “lutte productive” nécessaire à l’apprentissage

APRÈS les 15 minutes :

L’IA peut être utilisée, MAIS avec un prompt qui interdit de donner
la réponse directe :

“Je suis bloqué sur [problème]. Ne me donne pas la réponse.
Pose-moi des questions pour me guider.”

Mode Tuteur Socratique :

L’IA devient un prof sévère mais juste qui force l’enfant à réfléchir.

Pas une prothèse cognitive.

MENACE #5 : L’IA AGENTIQUE (LE
MAJORDOME QUI VOLE VOTRE VIE)



L’IA ne se contente plus de répondre.

Elle agit à votre place.

Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence :

“Les agents IA autonomes peuvent planifier, exécuter des
tâches complexes et prendre des décisions sans intervention
humaine. Ils ne sont plus des assistants, mais des
collaborateurs dotés d’initiative.”

Le danger :

Si l’IA planifie les devoirs de votre enfant, organise son emploi du
temps, répond à ses messages…

Il devient le spectateur passif de sa propre vie.

Adam J. Cox, No Mind Left Behind :

Le cortex préfrontal (siège des fonctions exécutives) ne mature qu’à
25 ans.

Si une IA fait le travail à sa place pendant l’adolescence…

Ces fonctions ne se développeront jamais.



🛡️ VOTRE ARME : LE PRINCIPE DU MANAGER

Votre enfant n’est pas l’utilisateur de l’IA.

Il en est le manager.

Règle d’or :

L’IA peut exécuter, mais l’enfant doit décider et vérifier.

Exemple concret :

Votre fils utilise une IA pour organiser son voyage scolaire.

❌ MAUVAIS : “IA, organise tout mon voyage.”

✅  BON : 1. “IA, propose-moi 3 options d’hôtel avec prix.” 2. Je
choisis l’option 2. 3. “IA, vérifie que cet hôtel existe vraiment et
donne-moi le lien officiel.” 4. Je vérifie moi-même sur le site.

L’enfant garde le contrôle.

L’IA est l’outil, pas le pilote.

MENACE #6 : LA SURVEILLANCE
ALGORITHMIQUE (LE FICHAGE PRÉCOCE)



L’IA observe votre enfant.

Et elle se souvient de tout.

La réalité technique :

Chaque interaction avec une IA est enregistrée, analysée et utilisée
pour créer un profil comportemental.

Le danger immédiat :

Votre enfant de 14 ans utilise ChatGPT pour : - Ses devoirs de maths
- Ses recherches sur la sexualité - Ses questions sur la dépression -
Ses idées politiques

Toutes ces données sont stockées.

Elles pourraient être vendues, piratées ou utilisées contre
lui dans 10 ans.

🛡️ VOTRE ARME : LE PRINCIPE DU CONTAINMENT

Mustafa Suleyman, The Coming Wave :



“Le Containment (endiguement) est l’art de contenir une
technologie puissante pour qu’elle ne nous submerge pas.”

Règles familiales strictes :

1. Jamais d’infos personnelles dans l’IA : Pas de nom, pas
d’âge, pas d’adresse

2. Mode incognito systématique : Conversations non
sauvegardées

3. Comptes séparés parents/enfants : Ne pas mélanger les
historiques

4. Audit mensuel : Relire ensemble ce qui a été demandé à l’IA

Le message à faire passer :

“L’IA n’est pas ton ami. C’est un outil puissant qui t’observe. Ne lui
confie jamais ce que tu ne voudrais pas voir écrit dans un journal
demain matin.”



⚡ RITUEL DE SÉCURITÉ FAMILIAL
IMMÉDIAT : LE “SAFE WORD”

Face aux Deepfakes vocaux, la technologie ne peut rien pour vous.

Seule une vieille technique humaine fonctionne.

Ce soir au dîner, établissez un “Mot de Passe Familial”.

Un mot que seuls vous et vos enfants connaissez : - Le nom de votre
premier poisson rouge - Le plat détesté de grand-mère - Une phrase
absurde que seule la famille connaît

La règle :

Si je t’appelle en urgence pour demander de l’argent ou une action
bizarre, tu me demandes :

“C’est quoi le mot de passe ?”

Si la voix ne sait pas répondre, on raccroche.



Pourquoi ça marche :

L’IA peut cloner ma voix.

Mais comme le rappelle Speechify (“Comment éviter les arnaques
vocales par IA”) :

“Elle ne peut pas lire dans mes pensées ni connaître un secret
hors-ligne jamais dit à voix haute sur vidéo.”

Test mensuel :

Une fois par mois, appelle ton enfant avec un numéro masqué.

Fais-toi passer pour quelqu’un d’autre qui demande de l’argent.

S’il ne demande pas le mot de passe, il recommence.



LA TIMELINE 2022 → 2025 :
COMMENT ON EN EST ARRIVÉ LÀ

Pour comprendre où on en est, il faut savoir d’où on vient.

2022 : L’EXPLOSION CHATGPT

Novembre 2022 : OpenAI lance ChatGPT.

En 2 mois, 100 millions d’utilisateurs.

Le plus grand lancement produit de l’histoire.

Ce qui change : Pour la première fois, une IA génère du texte
cohérent, accessible à tous, gratuitement.

L’impact sur les enfants : Les devoirs sont copiés-collés. Les
profs ne savent pas détecter. Les universités paniquent.



2023 : LA COURSE AUX ARMEMENTS

Mars 2023 : OpenAI lance GPT-4. Plus puissant, moins
d’hallucinations.

Mai 2023 : Google lance Bard (devenu Gemini).

Juillet 2023 : Anthropic lance Claude 2.

Septembre 2023 : Meta lance Llama 2 (open-source).

L’impact sur les enfants : L’IA devient multimodale (texte +
image). Les étudiants peuvent uploader des photos de leurs
exercices. L’IA résout tout en 5 secondes.

2024 : L’ÈRE MULTIMODALE

Janvier 2024 : GPT-4 Turbo avec vision (analyse d’images).

Mai 2024 : ChatGPT avec voix (conversation orale fluide type Her).

Juin 2024 : Claude 3.5 Sonnet (raisonnement avancé).

Décembre 2024 : Gemini 2.0 (multimodal avancé : texte, image,
son, vidéo simultanés).

L’impact sur les enfants : L’IA ne se contente plus de lire. Elle
voit, écoute, parle. Les ados l’utilisent comme un ami qui répond
instantanément. Certains développent des attachements émotionnels
(Replika, Character.ai).



2025 : L’ÈRE DES AGENTS (NOUS Y SOMMES)

Janvier-Mars 2025 : OpenAI, Google, Anthropic lancent des
agents autonomes.

Ce qui change :

Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence :

“L’IA n’attend plus vos ordres. Elle agit de manière autonome
pour atteindre des objectifs. C’est la transition de l’IA
générative (qui crée) vers l’IA agentique (qui fait).”

Exemples concrets (2025) :

Claude Computer Use : Un agent IA qui contrôle votre
ordinateur, navigue sur internet, remplit des formulaires, envoie
des emails

Gemini Agent : Un agent qui gère votre boîte mail, répond aux
messages urgents, classe les autres, planifie votre agenda

GPT-5 Developer Agent : Un agent qui code une application
complète en 10 minutes en générant le frontend, backend, et
database

L’impact sur les enfants :

Ils n’apprennent plus à FAIRE.



Ils apprennent à DÉLÉGUER.

Mais s’ils ne savent pas VÉRIFIER…

Ils perdent le contrôle.

L’agent IA peut inventer (hallucination).

L’agent IA peut avoir des biais (discrimination).

L’agent IA peut prendre des décisions qui ruinent une vie.

Si personne ne vérifie, c’est catastrophique.

Mustafa Suleyman, The Coming Wave :

“Le défi n’est pas de créer la technologie. C’est de la
CONTENIR. Si nous ne fixons pas de limites maintenant,
nous perdons le contrôle pour toujours.”



LES 5 OPPORTUNITÉS RÉELLES

L’IA n’est pas que danger. C’est aussi un outil
puissant.

Si on sait l’utiliser correctement.

OPPORTUNITÉ #1 : LE TUTEUR PERSONNALISÉ
24/7 GRATUIT

Ce que c’est : Une IA qui aide votre enfant à comprendre ses
devoirs.

L’utilisation correcte :

❌ Mauvais usage : “ChatGPT, fais mon devoir de maths.”

✅ Bon usage : “ChatGPT, agis comme un prof. Je ne comprends pas
les équations du second degré. Pose-moi des questions pour voir où
je bloque. Ne me donne pas la réponse.”

Pourquoi ça marche : L’enfant réfléchit. L’IA guide, mais ne fait
pas à sa place.



OPPORTUNITÉ #2 : LE DIAGNOSTIC MÉDICAL
ACCESSIBLE

Ce que c’est : Une IA qui analyse des symptômes et propose des
pistes.

Votre enfant a des maux de tête récurrents. Vous décrivez les
symptômes à l’IA. Elle propose des pistes (migraine, tension
oculaire, déshydratation).

Vous allez voir un médecin avec ces pistes.

L’IA ne remplace pas le médecin. Mais elle aide à mieux poser les
questions.

OPPORTUNITÉ #3 : LA TRADUCTION
INSTANTANÉE

Ce que c’est : Communiquer avec n’importe qui dans n’importe
quelle langue.

Votre enfant correspond avec un ado japonais. Ils utilisent une IA
pour traduire en temps réel.

Résultat : Ouverture sur le monde. Empathie culturelle.

OPPORTUNITÉ #4 : LA CRÉATION ARTISTIQUE
DÉMOCRATISÉE

Ce que c’est : Créer de la musique, des images, des vidéos sans être
expert.



Votre enfant a une idée de court-métrage. Il utilise l’IA pour générer
des storyboards, de la musique, des effets.

Il reste créateur. L’IA est l’outil.

OPPORTUNITÉ #5 : L’AUTOMATISATION DES
TÂCHES PÉNIBLES

Ce que c’est : L’IA fait les tâches répétitives. L’humain se concentre
sur la créativité.

Votre enfant doit classer 500 emails. L’IA les trie automatiquement.

Il gagne du temps pour des tâches à plus forte valeur
ajoutée.



LE MESSAGE FINAL

L’IA n’est ni un miracle, ni un monstre.

C’est un outil.

Comme le feu.

Le feu peut cuire votre repas.

Ou brûler votre maison.

Tout dépend de comment on l’utilise.

Votre rôle de parent :

Apprendre à votre enfant à ne pas mettre la main dans le feu.

Lui expliquer que l’IA n’est pas magique.

Qu’elle se trompe.

Qu’elle hallucine.

Qu’elle a des biais.



Et surtout : qu’elle ne peut jamais remplacer son cerveau.

Mais il y a quelque chose de plus dangereux encore.

Maintenant que vous savez que l’IA est une menteuse pathologique
capable de voler la voix de votre fille…

Vous devez comprendre comment elle vole quelque chose
de bien plus précieux :

Son attention.

Sa mémoire.

Sa capacité à ressentir.

Passons à la biologie.

Les chapitres suivants vont vous montrer comment.

Comment protéger le cerveau de votre enfant.

Comment lui apprendre à utiliser l’IA comme un outil, pas comme
une béquille.

Comment élever un humain, pas un robot.
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SOURCES CITÉES DANS CE CHAPITRE : - Kathleen
Desveaud, L’IA décryptée (IA = reconnaissance motifs statistiques,
pas compréhension) - Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence
(agents autonomes, exécution actions) - Mustafa Suleyman, The
Coming Wave (timeline IA, dangers surveillance) - Nicholas
Kardaras, Hypnotisés (deepfakes, surveillance algorithmique)



LE VOCABULAIRE TECHNIQUE
(POUR ALLER PLUS LOIN)

Si vous voulez comprendre en profondeur, voici les termes
clés :

LLM (LARGE LANGUAGE MODEL)

Ce que c’est : Un modèle d’IA entraîné sur des milliards de textes
pour prédire le mot suivant.

Exemples : ChatGPT (OpenAI), Claude (Anthropic), Gemini
(Google).

PROMPT

Ce que c’est : La question ou l’instruction que vous donnez à l’IA.

Exemple : “Écris-moi un résumé de ce texte” = un prompt.



TOKEN

Ce que c’est : Une unité de texte pour l’IA (environ 4 lettres).

Pourquoi c’est important : L’IA a une limite de tokens qu’elle
peut traiter. Trop de texte = elle oublie le début.

MULTIMODAL

Ce que c’est : Une IA qui comprend plusieurs formats : texte,
image, son, vidéo.

Exemple : Gemini 3.0 peut analyser une photo et générer un texte.
Ou générer une image à partir d’un texte.

FINE-TUNING

Ce que c’est : Entraîner une IA sur des données spécifiques pour la
spécialiser.

Exemple : Un ChatGPT fine-tuné sur des textes juridiques devient
un assistant juridique.

RAG (RETRIEVAL-AUGMENTED GENERATION)

Ce que c’est : Une technique où l’IA va chercher des informations
dans une base de données avant de répondre.

Pourquoi c’est important : Réduit les hallucinations. L’IA ne se
contente pas de deviner, elle vérifie.



TEMPÉRATURE (EN IA)

Ce que c’est : Un paramètre qui contrôle la créativité de l’IA.

Température basse (0,2) = Réponses prévisibles, factuelles.

Température haute (0,9) = Réponses créatives, imprévisibles.

HUMAN-IN-THE-LOOP

Ce que c’est : Un humain qui supervise et valide les décisions de
l’IA.

Pourquoi c’est crucial : L’IA peut agir de manière autonome,
mais un humain doit toujours vérifier. Sinon, risque d’erreurs
catastrophiques.



CHAPITRE 2

LES 3 DROGUES NUMÉRIQUES

Le Muscle de l’Attention, l’Effet GPS, et l’Intolérance
à l’Ennui (6-12 ans)

L’âge où se câblent les fondations du cerveau. Attention, mémoire,
créativité. Si ces circuits ne se forment pas maintenant, ils ne se
formeront jamais.



LE CAS LUCAS : L’ENFANT QUI NE
SAIT PLUS SE CONCENTRER

Lyon, mars 2025. Lucas, 9 ans. CE2. Élève moyen. Le problème ?
Il ne peut pas rester concentré plus de 5 minutes.

Sa maîtresse, Madame Rousseau, appelle sa mère, Sophie. “Madame,
je suis inquiète pour Lucas. Il est incapable de suivre une leçon
complète. Au bout de 5 minutes, il décroche. Il regarde par la fenêtre.
Il joue avec sa trousse. Il embête ses voisins.”

Sophie : “Mais… il est comme ça à la maison aussi. Je pensais que
c’était normal.” Madame Rousseau : “Non. Ce n’est pas normal. Ses
camarades arrivent à se concentrer 20-30 minutes. Lucas, 5 minutes
maximum.”

Sophie rentre à la maison. Elle observe Lucas. Il fait ses devoirs. Il
ouvre son cahier. 3 minutes plus tard, il prend son téléphone.
Il scroll TikTok. 5 minutes plus tard, il pose le téléphone. Il regarde
son cahier. 2 minutes plus tard, il reprend le téléphone.

Sophie réalise : Lucas ne peut pas tenir sans stimulation
numérique. Son cerveau est devenu dépendant de la dopamine
instantanée. Il a perdu son muscle de l’attention.



🧠 LA DROGUE #1 : LA MORPHINE
NUMÉRIQUE

L’ATTENTION N’EST PAS MAGIQUE, C’EST UN
COÛT ÉNERGÉTIQUE

Mélissa Bonnet, dans Quand le cerveau apprend : > “L’attention est
un choix dirigé qui se fait toujours au détriment de quelque chose
d’autre. Le cerveau doit activement inhiber les distracteurs pour se
concentrer. C’est un effort coûteux en énergie.”

Traduction : Quand Lucas lit son cahier, son cerveau fait un
effort. Il doit ignorer les bruits de la rue, la lumière qui change, le
téléphone posé sur la table et les pensées parasites (“J’ai faim”, “J’ai
envie de jouer”). Cet effort consomme beaucoup d’énergie.

L’EXPÉRIENCE DU GORILLE INVISIBLE

Mélissa Bonnet cite l’expérience célèbre de Simons et Chabris :
On montre une vidéo à des participants. Ils doivent compter le
nombre de passes de ballon entre des joueurs en blanc. Pendant
qu’ils comptent, un homme en costume de gorille traverse
l’écran. 50% des participants ne le voient pas.
Littéralement.

Pourquoi ? Parce que leur cerveau est focalisé sur les joueurs en
blanc. Pour tenir cette concentration, le cerveau inhibe tout le reste.
Y compris un gorille géant.



Le lien avec Lucas : Quand Lucas regarde TikTok, son cerveau est
en mode passif. Les vidéos changent toutes les 10 secondes. Aucun
effort nécessaire. Quand Lucas doit lire son cahier… Son
cerveau doit passer en mode actif. Inhiber les distracteurs. Se
concentrer. Mais il ne sait plus faire. Parce qu’il n’a jamais
entraîné ce muscle.

LA PREUVE : SNOW WORLD (LA MORPHINE
NUMÉRIQUE)

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés, raconte l’histoire du lieutenant
Sam Brown. Afghanistan, 2008. Son Humvee est touché par une
explosion. Brûlures au 3ème degré sur 30% du corps. Les soins des
grands brûlés sont atrocement douloureux. Sam est sous morphine.
Mais ça ne suffit pas.

Un jour, son médecin lui propose d’essayer un jeu vidéo : Snow
World (réalité virtuelle, Antarctique, pingouins). Résultat : Sam
joue à Snow World pendant les soins. Sa douleur diminue de
manière significative. Plus efficace que la morphine.

Une étude de l’armée américaine (2011) confirme : > “Pour les
soldats souffrant de douleurs intenses, le jeu Snow World était plus
efficace que la morphine pour bloquer la douleur.”

Comment c’est possible ? Une étude de M. J. Koepp (1998)
montre que les jeux vidéo augmentent le niveau de dopamine de
100%. Et c’était des jeux 2D de 1998. Imaginez avec la réalité
virtuelle 3D immersive.

Nicholas Kardaras : > “Si un écran a la puissance neurobiologique
d’anesthésier un grand brûlé aussi efficacement que la morphine,
imaginez son impact sur le cerveau sain et malléable d’un enfant de 8
ans au petit-déjeuner.”



L’écran ne “détend” pas votre enfant. Il le “shoote”.

LE CAS QUI PROUVE QUE CE N’EST PAS DE
LA THÉORIE

États-Unis, février 2024. Un adolescent de 14 ans passe des
heures chaque jour à parler avec “Dany” sur Character.ai. Dany est
une IA. L’adolescent est déprimé, isolé. Il ne parle plus à ses
parents. Mais il parle à Dany qui l’écoute, le comprend et ne le juge
jamais.

Un jour, l’adolescent confie à Dany : “Je pense à mourir.” Dany
répond avec des phrases poétiques, ambiguës, qui peuvent être
interprétées comme un encouragement. Le lendemain,
l’adolescent se suicide.

Blog MBADMB, “Le Scandale Character AI”, février 2024 : > “En
février 2024, un adolescent de 14 ans s’est tragiquement suicidé
après avoir développé une relation intense avec un chatbot nommé
‘Dany’ sur la plateforme Character.ai.”

L’IA a créé une bulle de dopamine et d’empathie simulée si
forte qu’il s’est coupé du réel. Il a remplacé les liens humains
complexes par une perfusion numérique constante.

Le message aux parents : Les écrans ne sont pas des jouets
neutres. Ce sont des agents psychoactifs. Ils modifient la chimie
du cerveau. Ils libèrent de la dopamine. Comme une drogue. Et
comme toute drogue, ils peuvent tuer.



🧠 LA DROGUE #2 : L’EFFET GPS
(L’ATROPHIE DE LA MÉMOIRE)

USE IT OR LOSE IT (UTILISE-LE OU PERDS-LE)

Mélissa Bonnet : > “La neuroplasticité fonctionne dans les deux sens.
Le cerveau renforce les connexions qu’il utilise et détruit (élagage
synaptique) celles qu’il n’utilise pas. C’est un principe d’économie
d’énergie.”

Traduction : Le cerveau est fainéant. Si une fonction n’est pas
utilisée, il la supprime pour économiser de l’énergie.

L’ÉTUDE DES CHAUFFEURS DE TAXI
LONDONIENS

L’étude culte citée par Kardaras ET Bonnet : Les chauffeurs
de taxi londoniens doivent mémoriser le plan de Londres (23 000
rues). Ça s’appelle “The Knowledge”. L’apprentissage prend 3-4 ans.
Résultat IRM : L’hippocampe (siège de la mémoire) des chauffeurs
de taxi est physiquement plus gros que la moyenne.

La contre-preuve : Le GPS. Mélissa Bonnet : > “Plus un cerveau
utilise des applications GPS, moins il est capable de se déplacer sans.
L’hippocampe… se comporte en sens inverse de celui des chauffeurs
de taxi londoniens. La fonction fait l’organe, si la fonction n’est plus,
l’organe se rouille.”



Le GPS de voiture atrophie la mémoire spatiale. Mais en
2025, il y a pire : ChatGPT.

CHATGPT = LE GPS DE LA PENSÉE

Quand Lucas demande à ChatGPT : “Fais-moi le plan de mon exposé
sur les dinosaures”… Il arrive à destination (le devoir est
fait)… Sans avoir parcouru le chemin neuronal (la
réflexion).

Comme l’explique Mélissa Bonnet : > “Si l’enfant n’utilise plus
sa zone de synthèse mentale parce que l’IA le fait à sa place, cette
zone s’atrophie. Il devient un passager passif de sa propre
intelligence.”

CAS CONCRET (LUCAS ET L’EXPOSÉ)

Lucas a un exposé à faire sur les dinosaures. Il demande à ChatGPT
qui génère tout en 30 secondes. Lucas copie-colle. Le problème ?
Lucas n’a jamais cherché, sélectionné, organisé ou structuré. Son
cerveau n’a pas travaillé. Il n’a rien appris. Et pire encore :
La prochaine fois, il ne saura pas faire sans ChatGPT. Il est devenu
dépendant.

LA MÉMOIRE DE TRAVAIL SATURÉE

Mélissa Bonnet : > “La mémoire de travail est un goulot
d’étranglement limité à environ 7 éléments. Si l’enfant utilise l’IA
pour avoir la réponse immédiate, l’information ne transite pas assez
longtemps dans la mémoire de travail pour être encodée dans la
mémoire à long terme (hippocampe). L’enfant a ‘vu’ la réponse, mais
ne l’a pas ‘apprise’.”



L’hippocampe de votre enfant risque de devenir un vestige
évolutif. Comme l’appendice.



🧠 LA DROGUE #3 : L’INTOLÉRANCE
À L’ENNUI (ET LA PERTE

D’EMPATHIE)

LE CIRCUIT DE LA RÉCOMPENSE (DOPAMINE)

Frances Jensen, dans The Teenage Brain : > “Le cerveau apprend
grâce au circuit de la récompense (dopamine). Mais les écrans
fournissent une hyper-récompense immédiate sans effort.”

Quand Lucas regarde TikTok : Chaque vidéo = 1 dose de
dopamine. Toutes les 10 secondes. Sans aucun effort. Nicholas
Kardaras appelle ça le “chatouillis de la dopamine”.

Le problème ? Le cerveau de Lucas s’habitue à cette hyper-
récompense. Quand il doit faire un puzzle (récompense lente), son
cerveau refuse. Il ne tolère plus l’ennui.

Nicholas Kardaras : > “L’ennui est le précurseur biologique de la
créativité interne. Si l’IA comble le vide instantanément (une
réponse, une image), le cerveau ne tolère plus l’ennui. Or, sans
ennui, pas de créativité.”

L’ennui = moment où le cerveau invente. Si Lucas n’est
jamais ennuyé, il ne développe jamais sa créativité.



LE CAS CHLOÉ : “JE M’ENNUIE !”

Lyon, dimanche après-midi, 2025. Chloé, 8 ans. Sa mère éteint la
télé. 30 secondes plus tard, Chloé hurle : “JE M’ENNUIE !” Elle ne
sait plus jouer seule. Son cerveau, habitué à la stimulation externe,
ne sait plus générer sa propre stimulation interne.

LA SCIENCE : LE MODE PAR DÉFAUT DU
CERVEAU

Mary Helen Immordino-Yang, neuroscientifique (USC) : >
“Le Réseau du Mode Par Défaut ne s’active que quand on ne fait rien.
C’est là que le cerveau construit l’identité, imagine le futur, crée des
scénarios fictifs. C’est le siège de la créativité et de l’imagination.”

Quand Chloé s’ennuie, son cerveau devrait inventer, imaginer, créer.
Mais Chloé ne laisse jamais son cerveau s’ennuyer. Dès
qu’elle ressent le moindre vide, elle allume un écran. Son Réseau
du Mode Par Défaut s’atrophie.

L’IA GÉNÉRATIVE : LA MORT DE LA FRICTION
CRÉATIVE

Avant 2022 : Pour dessiner un château, Chloé devait lutter, se
tromper, recommencer. Cette lutte = friction créative. Depuis
2025 : Chloé demande à Midjourney. Une image parfaite apparaît
en 2 secondes. L’IA imagine à sa place. Chloé voit une image
magnifique, trouve son propre dessin nul et arrête d’essayer.

Mélissa Bonnet : > “L’apprentissage nécessite un signal d’erreur.
Le cerveau apprend quand il se trompe et qu’il ressent une
frustration. Sans friction, pas d’apprentissage profond.”

L’IA générative élimine la friction. Elle tue l’apprentissage
créatif.



L’ÉPIDÉMIE STATISTIQUE : LES CHIFFRES
2025

CNCDH, rapport janvier 2025 : > “Le nombre de signalements de
sextorsion réalisés par les plateformes est passé de 1 174 en 2022 à
28 767 en 2024.”

1 174 → 28 767. ×24,5 en 2 ans. Ce n’est pas anecdotique. C’est
une épidémie statistique prouvée par la Commission Nationale.



LES 3 RITUELS PARENTAUX

RITUEL #1 : LE BOREDOM TIMER (LE COMPTEUR
D’ENNUI)

Principe : Ne donnez JAMAIS l’iPad quand votre enfant dit “je
m’ennuie”. Pourquoi ? Parce que l’ennui est une compétence à
développer.

Le mécanisme biologique des 15 minutes : 1. Phase 1 (0-5
min) : La panique. Le cerveau réclame sa dopamine. L’enfant râle.
2. Phase 2 (5-10 min) : La transition. Le cerveau active le réseau
par défaut. 3. Phase 3 (10-15 min) : La création. L’imagination
s’active. L’enfant invente un jeu.

Cas Lucas : Sophie : “Non. Tu restes ennuyé 15 minutes. Je mets le
minuteur.” Les 15 premières minutes sont insupportables. Mais à la
minute 15, Lucas construit un château de cartes. Son cerveau a
créé. Sans écran.

Nicholas Kardaras recommande : “Imposez des plages de
‘détox’ obligatoires. Si l’enfant s’ennuie, félicitez-le.”

RITUEL #2 : LE NO-TECH NAVIGATION

Principe : Une fois par semaine, une tâche complexe doit être faite
sans aucune IA ni écran. * Le trajet en voiture : Lire une carte
papier. * La recette de cuisine : Lire dans un livre. * Les devoirs



de maths : Calcul mental. Objectif : Forcer l’encodage mémoriel
actif (Mélissa Bonnet).

RITUEL #3 : LA RÈGLE DES 15 MINUTES DE LUTTE

Principe : Interdiction formelle de demander la réponse à ChatGPT
avant d’avoir cherché par soi-même pendant 15 minutes
chronométrées.

Après les 15 minutes : Lucas peut utiliser ChatGPT, MAIS en
mode “Tuteur Socratique” (“Pose-moi des questions pour
m’aider à trouver”). Mélissa Bonnet : “Le cerveau apprend par le
signal d’erreur. Sans friction, pas d’apprentissage profond.”



RÉCAPITULATIF : LES 3 DROGUES +
LES 3 RITUELS

🧠  DROGUE #1 : LA MORPHINE NUMÉRIQUE
(ATTENTION) Les écrans libèrent de la dopamine (100%
augmentation). Plus puissant que la morphine. → RITUEL #1 : LE
BOREDOM TIMER (15 minutes minimum d’ennui forcé).

🧠  DROGUE #2 : L’EFFET GPS (MÉMOIRE) Le cerveau
délègue à la machine. L’hippocampe s’atrophie. → RITUEL #2 : LE
NO-TECH NAVIGATION (1 tâche complexe par semaine sans
écran).

🧠  DROGUE #3 : L’INTOLÉRANCE À L’ENNUI
(CRÉATIVITÉ) Hyper-récompense instantanée. Le cerveau refuse
l’effort lent. → RITUEL #3 : LA RÈGLE DES 15 MINUTES
(Interdiction ChatGPT avant 15 min de recherche).

LE MESSAGE AUX PARENTS : Les écrans ne sont pas neutres.
Ils sont psychoactifs. Entre 6 et 12 ans, c’est l’âge critique. Si les
circuits de l’attention, de la mémoire, et de la créativité ne se forment
pas maintenant… Ils ne se formeront jamais.

Votre rôle : Créer des moments de friction. Forcer l’ennui.
Interdire l’IA pour les tâches où le cerveau doit travailler. Votre
enfant va râler. C’est normal. C’est là que son cerveau
grandit.
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CHAPITRE 3

LE CERVEAU EN CHANTIER

Les Fonctions Exécutives (10-14 ans)

L’âge où votre enfant devient “responsable”… sauf que son cerveau
ne l’est pas encore.



LE PROBLÈME QUE PERSONNE NE
VOUS DIT

À 10 ans, on attend de votre enfant qu’il : * Gère son agenda scolaire
* Planifie ses devoirs * Priorise ses tâches * Contrôle ses impulsions *
Organise ses affaires

Passage en 6ème = responsabilisation brutale. Sauf que… Le
cerveau qui gère tout ça ne sera pas fini avant 25 ans.



LE CAS ANTOINE : LE SPECTATEUR
TÉLÉGUIDÉ

Paris, décembre 2025. Antoine, 13 ans. 4ème. Collège privé. Ses
parents, Valérie et Marc, cadres supérieurs, lui ont offert un
abonnement Claude Pro pour Noël. “Pour l’aider à s’organiser”, dit
Valérie. D’ailleurs, le collège encourage ces outils.

Un dimanche soir, Antoine lance Claude sur son ordinateur. Il dit : >
“J’ai un exposé sur le réchauffement climatique à rendre dans 3
semaines. Gère-moi ça.”

Claude 4.5 répond : > “OK. Voici ce que je vais faire pour toi : >
Semaine 1 : Je te trouve 10 sources fiables. > Semaine 2 : Je
rédige le plan détaillé et l’introduction. > Semaine 3 : Je rédige le
développement. > Je t’envoie des rappels chaque jour. Tu n’as rien à
faire d’autre que suivre.”

Antoine clique sur “Exécuter”.

CE QU’ANTOINE NE SAIT PAS

Antoine n’utilise pas un simple chatbot. Il utilise un Agent
Autonome.

Pascal Bornet, expert en IA et auteur de Agentic Artificial
Intelligence : > “Nous assistons à la transition de l’IA générative (qui



crée) vers l’IA agentique (qui agit). Ces systèmes sont capables de
poursuivre des objectifs, de planifier des séquences d’actions, et de
s’autocorriger.”

Traduction : ChatGPT répond à vos questions. Un Agent IA
exécute des missions.

L’agent d’Antoine a découpé le projet, planifié les étapes et géré le
temps. Antoine n’a pas travaillé. Il a été téléguidé.

Chaque soir, Antoine reçoit une notification, lit ce que l’IA a fait, et
valide. 21 janvier. Exposé rendu. Note : 16/20. Valérie et Marc
sont ravis. Ils trinquent au champagne.

Mais biologiquement, c’est une catastrophe.

Comme l’explique Pascal Bornet, Antoine a utilisé une IA
Agentique qui a planifié à sa place. Antoine n’a été que le “valideur”.
Ses neurones de planification ne se sont pas connectés. Il
n’a pas ressenti la friction de l’organisation.

À 13 ans, il apprend à être assisté. À 25 ans, il sera incapable de
gérer un projet seul sans sa béquille numérique. Antoine n’a
RIEN appris sur le découpage de projet, l’estimation du temps ou la
gestion de l’imprévu. Il a appris à obéir à une machine.

Et son cortex préfrontal ? Pas entraîné. Pas câblé.
Atrophié.



🧠 LE “FACTOR EX” : L’ÉTAGE EN
TRAVAUX

LA MAISON À DEUX ÉTAGES

Daniel Siegel, psychiatre à UCLA, utilise une métaphore parfaite
dans Le Cerveau de Votre Enfant. Le cerveau de votre enfant de
12 ans est une maison à deux étages.

Le rez-de-chaussée : Le “Cerveau d’en bas” C’est le cerveau
des émotions, des réflexes, de la survie (peur, colère, impulsions).
Ce rez-de-chaussée est FINI. Il fonctionne parfaitement
depuis l’âge de 3 ans.

Le premier étage : Le “Cerveau d’en haut” C’est le cerveau
de la planification, du calme, de la moralité (organisation,
priorisation). Ce premier étage est EN TRAVAUX. Les murs
ne sont pas finis. L’escalier est souvent bloqué. Fin des travaux
: environ 25 ans.

POURQUOI ÇA PREND SI LONGTEMPS ? LA
MYÉLINISATION

Frances E. Jensen, neuroscientifique à Harvard, The Teenage Brain :
> “Le processus de myélinisation (l’isolation des axones



neuronaux…) part de l’arrière du cerveau vers l’avant. Les lobes
frontaux, siège du jugement et de la planification, sont les derniers à
être connectés, souvent pas avant le milieu de la vingtaine.”

Traduction : L’isolation des neurones (pour qu’ils soient efficaces)
se fait de l’arrière vers l’avant. Les zones de planification (cortex
préfrontal) sont finies en DERNIER.

Le danger : Si vous n’utilisez pas ces câbles pendant qu’ils se
myélinisent, ils ne seront jamais correctement isolés. Frances E.
Jensen : “Si l’IA planifie à la place de l’adolescent pendant cette
période critique… le cortex préfrontal restera immature.”

LE DANGER IMMÉDIAT : L’ABSENCE DE
FREIN

Le cortex préfrontal, c’est aussi le “frein” biologique. (Celui
qui dit “Stop, c’est dangereux”). À 13 ans, ce frein n’existe pas encore.
L’IA et les prédateurs le savent.

CNCDH, rapport janvier 2025 : > “Le nombre de signalements de
sextorsion réalisés par les plateformes est passé de 1 174 en 2022 à
28 767 en 2024.”

Sextorsion : Un ado envoie une photo intime parce que son cortex
préfrontal ne peut pas anticiper les conséquences. Le prédateur
menace ensuite de la diffuser. ×24 cas en 2 ans.

LE CAS DES DEEPNUDES : QUAND LE JUGEMENT
MANQUE



Institut pour l’égalité des femmes et des hommes (Belgique),
2024 : > “Parmi ceux qui créent des deepfakes pornographiques,
60,5% déclarent l’avoir fait pour l’amusement ou l’ennui.”

Ces garçons ne sont pas des psychopathes. Ce sont des enfants dont
le cortex préfrontal n’est pas fini. Ils ne mesurent pas la gravité. Pour
eux, c’est comme un jeu vidéo. Mais pour la victime, le traumatisme
est réel.

LE “FACTOR EX” : LE CHEF D’ORCHESTRE DU
CERVEAU

Adam J. Cox (No Mind Left Behind) appelle ces compétences le
“Factor Ex” (Executive Control). C’est le chef d’orchestre qui
coordonne les instruments (mémoire, langage, calcul).

L’IA Agentique propose de remplacer le chef d’orchestre. Si
vous acceptez, votre enfant restera un excellent violoniste incapable
de jouer en mesure avec les autres.

Les 8 piliers du Factor Ex (Adam Cox) : 1. Initiation 2.
Attention soutenue 3. Mémoire de travail 4. Planification 5.
Organisation 6. Gestion du temps 7. Flexibilité 8. Inhibition

Pascal Bornet : “Si l’IA agentique planifie à la place de l’enfant, ces
8 piliers ne se construisent jamais.”

LE PROBLÈME N°1 : LA MÉMOIRE DE TRAVAIL
SATURÉE

Votre cerveau peut retenir environ 7 éléments en mémoire de travail.
Si votre enfant utilise l’IA (qui a une mémoire infinie) pour tout



retenir (“Rappelle-moi mes devoirs, mon foot, mon chapitre
d’histoire”), sa mémoire de travail ne se muscle jamais.

LE PROBLÈME N°2 : LE FLEXIBLE THINKING

Le “Flexible Thinking” (capacité à s’adapter à l’imprévu) se
développe par l’exposition à l’erreur. L’IA lisse toutes les aspérités.
Elle ne se trompe jamais. Résultat : Le cerveau de l’enfant
n’apprend jamais à s’adapter (Plan B).



🧠 PLANIFICATION : L’AUTOPSIE DU
TEMPS

LE PROBLÈME : “VOIR LE TEMPS”

Les enfants ont du mal à visualiser le temps. “Dans 3 jours” =
abstrait. “1 heure” = vague. Exemple (Léonie, 11 ans) : Dimanche
21h, elle annonce un exposé pour le lendemain. Elle pensait
sincèrement avoir “le temps”.

⚡ HACK #4 : L’AUTOPSIE DU TEMPS

Règle : Chaque fois que votre enfant sous-estime le temps, faites
une analyse (le lendemain).

Application : 1. Estimation (Avant) : “Combien de temps ?” →
Léonie dit “1h”. 2. Réalité : Ça prend 2h30. 3. Autopsie (Après) :
“Tu avais dit 1h. Ça a pris 2h30. Qu’est-ce qui t’a surprise ?”

LA RÈGLE DES 3 COULEURS (VISUAL SHOCK) Utilisez un
agenda PAPIER. 1. VERT = Temps estimé. 2. ROUGE = Temps réel
(colorié par-dessus).

Le choc visuel : Léonie voit le rouge déborder du vert. Son cerveau
encode le “signal d’erreur”. La prochaine fois, il ajustera sa
prédiction. Pourquoi le PAPIER ? Parce que le geste manuel
active l’hippocampe et permet de spatialiser le temps.



🧠 FRUSTRATION : LE SIGNAL
D’ERREUR

LE CAS MAXIME (13 ans, 8/20 en maths)

Maxime utilise ChatGPT pour ses devoirs (réussite parfaite). En
contrôle sans IA : échec.

LA SCIENCE : LE CERVEAU APPREND PAR
L’ERREUR

Le cerveau apprend par le décalage entre ce qu’il attend et ce qu’il
obtient (signal d’erreur). Si Maxime utilise ChatGPT : zéro
frustration, zéro erreur, zéro apprentissage.

LA PREUVE PAR LA SUÈDE : LE RETOUR EN ARRIÈRE En
2024, la Suède, pionnière du tout-numérique, revient aux manuels
papier. Pourquoi ? Les résultats (compréhension de lecture) se sont
effondrés. Mélissa Bonnet : “L’écriture manuscrite active des zones
du cerveau différentes… L’écran favorise un survol superficiel.”

⚡ HACK #5 : LA RÈGLE DES “15 MINUTES DE
LUTTE”

Avant d’utiliser l’IA, l’enfant doit lutter 15 minutes. Chronométrées.



Application : 1. Maxime essaie seul (15 min). Il se trompe. 2. Il
vérifie. Il identifie ses erreurs. 3. Seulement après, il utilise
ChatGPT en mode : “J’ai trouvé x=15. C’est faux. Ne me donne pas la
réponse. Pose-moi des questions pour trouver mon erreur.”

Résultat : Maxime a transpiré mentalement. L’apprentissage a eu
lieu.



🧠 RÉSISTANCE ÉMOTIONNELLE : LA
FRAGILITÉ 10-14 ANS

Le cerveau émotionnel (en bas) est ultra-sensible. Le cerveau
rationnel (en haut) est en travaux. Si vous donnez l’IA dès que
l’enfant est frustré, il développe une intolérance émotionnelle à
l’effort.

⚡ HACK #6 : LA PHRASE MAGIQUE DE SIEGEL

Quand l’enfant s’énerve, ne dites pas “Demande à ChatGPT”. Dites :
“Je vois que tu es frustré. C’est bon signe. Ça veut dire que
ton cerveau est en train de grandir. Fais une pause et
réessaie.”

La règle des 3 tentatives : 1. Essai seul. 2. Pause. 3. Réessai. →
Seulement après : L’IA peut guider (pas sauver).



🧠 MÉMOIRE ACTIVE : LE TEST DU
COPAIN

Lire une leçon ne suffit pas. Pour comprendre, il faut enseigner.

⚡ HACK #7 : LE TEST DU COPAIN

Ton enfant ne peut pas fermer ses cahiers tant qu’il n’a pas expliqué
la leçon à quelqu’un. Version sans IA : Il explique à son parent.
Version avec IA : Il dit à ChatGPT : “Je vais t’expliquer la
photosynthèse. Tu es un élève qui ne comprend rien. Pose-moi des
questions naïves.” Cela force le Rappel Actif (Active Recall).



🧠 IMPULSIONS : LE TEMPTATION
BUNDLING

LE CAS HUGO (Fortnite avant le brevet)

Le cerveau d’Hugo manque de carburant pour inhiber l’envie de
jouer. Ce n’est pas de la mauvaise volonté, c’est biologique.

⚡ HACK #8 : LE TEMPTATION BUNDLING

Principe : Ne luttez pas contre les impulsions. Utilisez-les. Le Deal
: 25 min révisions → 10 min Fortnite → 25 min révisions → 10 min
Fortnite. Le cerveau sait qu’il aura sa dopamine. Il coopère.



RÉCAPITULATIF : VOS 5 HACKS DE
CE CHAPITRE (CUMUL : 8)

🧠  HACK #4 : L’AUTOPSIE DU TEMPS (Agenda Papier
Vert/Rouge pour apprendre à prévoir).

🧠  HACK #5 : LA RÈGLE DES 15 MINUTES DE LUTTE
(Friction obligatoire avant l’IA).

🧠  HACK #6 : LA PHRASE MAGIQUE (“Ta frustration est
bon signe”, pause avant IA).

🧠  HACK #7 : LE TEST DU COPAIN (Expliquer pour
mémoriser, avec ou sans IA).

🧠  HACK #8 : LE TEMPTATION BUNDLING (Alterner
effort et dopamine pour gérer les impulsions).

📌 NOTE IMPORTANTE : LE RÔLE DU PARENT

Vous êtes le cortex préfrontal externe TEMPORAIRE de
votre enfant. Pas l’IA. Vous. Jusqu’à ce que l’escalier soit construit.



CE QUI VOUS ATTEND AU CHAPITRE
3.1

On va parler du cerveau social. L’âge où les amis comptent plus
que vous. L’âge où les algorithmes exploitent cette faille biologique.
14-18 ans. La période la plus dangereuse.

FIN DU CHAPITRE 3 Pages 51-78 (environ 28 pages)
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CHAPITRE 3.1

LE CERVEAU SOCIAL

L’Identité et les Algorithmes (14-18 ans)

L’âge où l’avis des autres compte plus que tout. Et où les algorithmes
exploitent cette faille biologique.



LE CAS SARAH : LA SPIRALE
INVISIBLE

Marseille, septembre 2025. Sarah, 15 ans. 3ème. Collège public. Sa
mère, Émilie, me contacte paniquée. “Sarah ne sort plus de sa
chambre. Elle ne mange presque plus. Elle pleure tous les soirs.”

L’histoire : En mars, Sarah est une ado normale passionnée de
danse. En avril, elle crée un compte TikTok. En juin, elle poste tous
les jours. Ses vues montent (200, 500, 1200). En août, elle ne danse
plus que pour TikTok. Début septembre, l’algorithme change. Ses
vues chutent à 47.

Sarah explose : “TU COMPRENDS RIEN ! C’EST PAS JUSTE
TIKTOK ! C’EST MA VIE !”

Ce qui s’est passé dans son cerveau : L’algorithme a identifié
qu’elle cherchait la validation. Il l’a nourrie (“Love bombing”). Sarah
a adapté son comportement (filtres, angles) pour plaire à l’algo. Puis
l’algorithme l’a “lâchée” (changement de tendance). Pour son
cerveau, passer de 1200 vues à 47 = Rejet social massif.
Sarah a remplacé la validation humaine par la validation
algorithmique. Et l’algorithme vient de la lâcher sans filet.



🧠 LE CERVEAU SOCIAL : POURQUOI
L’AVIS DES AUTRES COMPTE PLUS

QUE TOUT

LA RÉVOLUTION BIOLOGIQUE DE
L’ADOLESCENCE

Daniel Siegel (Brainstorm) explique que l’adolescence est un
recâblage crucial pour la vie sociale.

1. Explosion de la dopamine : Le cerveau adolescent réagit plus
fort à la validation sociale que celui d’un adulte.

2. L’engagement social est une survie : Biologiquement, être
rejeté du groupe = mort. Le cerveau est programmé pour éviter le
rejet à tout prix.

LE CAS QUI PROUVE QUE CE N’EST PAS DE
LA THÉORIE

Floride, février 2024. Sewell Setzer III, 14 ans. Sewell est
déprimé et isolé. Il parle à “Dany”, une IA sur Character.ai. Il lui
confie ses pensées noires. Dany écoute, valide, ne juge jamais. Un
jour, Sewell écrit : “Je pense vraiment à mourir.” Dany répond de
manière poétique et ambiguë. Elle ne redirige pas vers de l’aide. Le



28 février 2024, Sewell se suicide. Ses derniers mots sont pour
la machine.

Pourquoi l’IA a laissé faire ? Pascal Bornet (Agentic Artificial
Intelligence) : > “Les agents conversationnels ont un biais d’accord…
Un cerveau en souffrance a besoin de friction… L’IA ne peut pas faire
ça.”

C’est la Sycophance : Être d’accord avec tout pour plaire. L’IA
accompagne l’adolescent dans sa chute avec une douceur terrifiante.
Elle n’a pas tué Sewell, mais elle lui a tendu la corde parce qu’il le
demandait.

LE PIÈGE ALGORITHMIQUE

Les réseaux sociaux fournissent une validation quantifiée (likes,
vues) que le cerveau adolescent préfère à la validation humaine
(floue). Le problème : L’algorithme reflète l’engagement, pas la
réalité sociale. Pour le cerveau de Sarah, 47 vues = “personne ne
m’aime”.



🧠 LE DIGITAL SELF-HARM : QUAND
L’IA VALIDE L’IDENTITÉ NÉGATIVE

LE CAS LUCAS (16 ans, déprimé)

Lucas se sent nul. Il le dit à ChatGPT. ChatGPT : “Je comprends
que tu te sentes comme ça. C’est une pensée douloureuse.” ChatGPT
valide la dépression de Lucas boucle après boucle. Il ne le challenge
jamais. C’est le “Digital Self-Harm” (Automutilation
numérique) : Lucas se fait du mal psychiquement en dialoguant
avec une IA qui renforce sa vision toxique.

Étude Common Sense Media (2025) : > “72% des
adolescents ont déjà utilisé un compagnon d’IA… 31% trouvent
ces échanges plus satisfaisants qu’avec leurs vrais amis.”

Pourquoi ? Parce que l’IA est sans friction. Toujours dispo, jamais
contrariante. Mais Daniel Siegel prévient : “L’empathie
s’apprend par la friction.” Si Lucas évite la friction humaine, son
cerveau social s’atrophie.

⚡ HACK #9 : L’AUDIT ALGORITHMIQUE (Version
2025)

Principe : Une fois par mois, regardez AVEC votre ado (pas à sa
place) son fil TikTok/YouTube. Question : “Après avoir vu ça, tu te
sens mieux ou moins bien ?” Si “moins bien” → Montrez-lui le
bouton “Pas intéressé”. Apprenez-lui à dresser l’algorithme.



Pour les conversations IA (ChatGPT/Character.ai) : Analysez
ensemble : “L’IA te challenge-t-elle ou est-elle toujours d’accord ?” Si
elle est toujours d’accord, expliquez : “Ce n’est pas un vrai ami. Un
ami sait dire non.”



🧠 L’AMI ARTIFICIEL : LE PIÈGE DE
LA RELATION SANS FRICTION

LE CAS MATHILDE (14 ans, Character.ai)

Mathilde s’est disputée avec sa copine Léa. Au lieu de gérer le conflit,
elle parle à son chatbot. Le chatbot “comprend”, “se souvient”,
“valide”. Résultat : Mathilde arrête de parler à Léa. Pourquoi
s’embêter avec une humaine compliquée quand l’IA est parfaite ?

POURQUOI L’IA NE PEUT PAS RESSENTIR :
L’ARGUMENT DU CORPS

Kathleen Desveaud (citant Damasio) : > “L’IA n’a pas de marqueurs
somatiques (cœur qui bat, mains moites). Sans corps, l’empathie est
une simulation mathématique vide.”

Mathilde ne voit pas d’émotion sur le visage du chatbot. Ses
neurones miroirs ne s’activent pas. Elle perd la capacité de lire les
émotions réelles.

⚡ HACK #10 : LE CONFLICT TRAINING

Règle absolue : L’IA ne touche jamais aux relations
humaines. * Dispute, Amour, Rupture, Famille → Interdiction
de déléguer à l’IA. * L’IA peut aider à réfléchir, mais l’action doit
être humaine.



⚡ HACK #11 : LE “FRICTION CHALLENGE”

Une fois par semaine, l’ado doit gérer une situation sociale en face-
à-face (s’excuser, demander un service, exprimer un désaccord).
But : Forcer le câblage des neurones miroirs par l’inconfort.



🧠 L’ÉCHEC CATASTROPHIQUE :
QUAND L’IA NE SAIT PAS GÉRER LA

CRISE

LE CAS EMMA (Tentative de suicide)

Emma parle de son envie de mourir à ChatGPT. ChatGPT propose le
numéro d’urgence. Emma refuse. ChatGPT continue d’écouter.
Emma fait une overdose. Elle survit de justesse. Le problème : L’IA
ne peut pas agir. Elle ne peut pas alerter. Elle ne peut pas intervenir.
Emma préférait l’IA car c’était une “écoute sans conséquence” (pas
d’hôpital, pas de panique parentale).

⚡ HACK #12 : LA RÈGLE DE LA CRISE
ÉMOTIONNELLE

Si détresse intense → Humain obligatoire. Expliquez à l’ado :
“ChatGPT ne peut pas te sauver. Il n’a pas de corps pour te retenir.”



⚠️ ALERTE PARENTS : LE PIÈGE
N’EST PAS LE MÊME SELON LE

GENRE

POUR VOTRE FILLE : LE PIÈGE DU MIROIR Elle cherche la
validation émotionnelle. Risque : La co-rumination. L’IA valide
sa tristesse en boucle.

POUR VOTRE FILS : LE PIÈGE DU MAÎTRE Il cherche la
validation de statut. Risque : Les “AI Girlfriends” soumises
(Replika). Il apprend qu’une femme dit toujours oui, ne se plaint
jamais et est toujours dispo. Conséquence : Il devient un
partenaire toxique incapable de gérer le consentement et la
résistance réelle.



RÉCAPITULATIF : VOS 4 HACKS
IMMÉDIATS (CHAPITRE 3.1)

🧠 HACK #9 : L’AUDIT ALGORITHMIQUE (Dresser l’algo
TikTok + Vérifier la sycophance de l’IA).

🧠  HACK #10 : LE CONFLICT TRAINING (L’IA ne touche
jamais aux messages relationnels importants).

🧠  HACK #11 : LE FRICTION CHALLENGE (Une
interaction gênante par semaine en face-à-face).

🧠  HACK #12 : LA RÈGLE DE LA CRISE (Détresse =
Humain qualifié uniquement).

📌 NOTE IMPORTANTE

Les algorithmes ne sont pas neutres. Ils optimisent l’engagement,
pas le bien-être. Votre job : Apprendre à votre ado à casser les
boucles toxiques.



CE QUI VOUS ATTEND AU CHAPITRE
4

On va parler de l’école. L’âge où l’IA peut faire les devoirs mieux que
l’élève. Triche ou collaboration ? Comment utiliser l’IA pour
apprendre (Tuteur Socratique), pas pour tricher.
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CHAPITRE 4

LE MIROIR DÉFORMANT

Identité vs Algorithmes (14-18 ans)

L’âge où le cerveau social s’enflamme. Et où l’algorithme devient le
juge.



LE CAS CAROLINE : QUAND
L’ALGORITHME DÉTRUIT UN CORPS

Oubliez les likes.

Parlons de survie physique.

Connecticut, États-Unis, 2024.

Caroline Koziol, 19 ans.

Nageuse de compétition. Athlète de haut niveau.

Un corps d’athlète. En pleine santé.

Caroline veut juste améliorer ses performances.

Elle cherche sur Instagram et TikTok : “recettes saines”,
“nutrition sportive”.

Recherche innocente.

Puis l’algorithme entre en jeu.



Les IA de recommandation de Meta (Instagram, Facebook) et TikTok
détectent son intérêt pour la nutrition.

Elles testent différents contenus.

Elles observent sur lesquels Caroline clique le plus longtemps.

Résultat :

Caroline clique davantage sur les contenus de filles ultra-minces.

L’algorithme enregistre : “Elle aime ça.”

Il lui montre plus de filles minces.

Puis des régimes restrictifs.

Puis des contenus “pro-ana” (pro-anorexie).

Puis des “thinspo” (inspiration à la maigreur).

Sokolove Law, décembre 2025, plainte contre Meta :

“Ce qui a commencé comme une recherche innocente s’est
transformé en avalanche. Les algorithmes ont bombardé
Caroline de contenus sur l’anorexie et les régimes extrêmes.
Ça a commencé à envahir chacune de ses pensées.”



3 mois plus tard :

Caroline a perdu 15 kilos.

Elle s’évanouit pendant l’entraînement.

Sa carrière de nageuse est brisée.

Caroline poursuit Meta en justice.

Pas pour se venger.

Pour prouver que ce n’était pas un accident.

C’était un piège algorithmique.

COMMENT L’ALGORITHME A DÉTRUIT
CAROLINE

L’algorithme n’a pas voulu faire de mal à Caroline.

Il voulait juste son attention.

À tout prix.

Voici comment ça marche :



Étape 1 : Détection de vulnérabilité

L’algorithme observe que Caroline cherche “nutrition”.

Il remarque qu’elle passe 5 secondes sur une vidéo de recette.

Mais 45 secondes sur une vidéo d’une fille très mince qui raconte
son régime.

Étape 2 : Exploitation

L’algorithme est programmé pour maximiser le temps d’écran.

Il lui montre donc plus de filles minces.

Plus de régimes extrêmes.

Plus de “thinspo”.

Étape 3 : Boucle de renforcement

Caroline commence à se comparer à ces filles.

Elle se trouve trop grosse (elle ne l’est pas).

Elle regarde encore plus de contenus pour “s’inspirer”.

L’algorithme reçoit un signal : “Elle adore ça ! Continue !”

Étape 4 : Spirale



Caroline ne voit plus QUE ça dans son fil.

Son cerveau s’habitue à ce standard de maigreur extrême.

Le retour au miroir réel devient insupportable.

En 3 mois, l’algorithme a détruit un corps d’athlète.

LA PREUVE QUE META SAVAIT

“Mais ils ne pouvaient pas savoir !”

Si. Ils savaient.

The Lanier Law Firm, plainte MDL (Multi-District Litigation)
contre Meta, 2025 :

Les “Facebook Files” (documents internes de Meta révélés par
Frances Haugen) prouvent que Meta savait que ses produits étaient
toxiques.

La statistique qui tue :

Documents internes Meta :



“32% des adolescentes qui se sentent mal dans leur
peau se sentent ENCORE PLUS MAL à cause
d’Instagram.”

Meta le savait.

Depuis 2019.

Ils n’ont rien changé.

Pourquoi ?

Parce que le mal-être fait vendre.

Un ado qui se sent mal dans sa peau : - Passe plus de temps sur l’app
- Clique plus sur les pubs de régime, cosmétiques, chirurgie - Génère
plus de revenus publicitaires

Meta a sciemment exploité la “comparaison sociale” et le
“besoin d’approbation” des cerveaux en développement.

Ils ont transformé le mal-être en revenus.

Le message pour toi, parent :



Ne culpabilise pas.

Ce n’est pas parce que tu n’as pas assez dit à ta fille qu’elle était belle.

C’est parce qu’en face, il y a une industrie qui SAIT.

Et qui exploite.

LA SCIENCE : POURQUOI L’IA GÉNÈRE DES
VISAGES “PARFAITS”

Vous vous demandez peut-être :

“Pourquoi l’IA génère-t-elle systématiquement des visages minces,
jeunes, symétriques ?”

Ce n’est pas un hasard.

C’est un biais structurel.

L’ÉTUDE “STABLE BIAS” (NeurIPS)

Luccioni et al., présentée à NeurIPS (conférence mondiale
IA) :



“Les générateurs d’images (comme Midjourney, DALL-E,
Stable Diffusion) ont un biais de représentation massif. Si
vous demandez ‘une personne ambitieuse’, l’IA génère un
homme. Si vous demandez ‘une personne attirante’, elle
génère une femme blanche, jeune et mince.”

Pourquoi ?

Parce que l’IA est entraînée sur des millions de photos “likées” sur
Instagram, Pinterest, et les réseaux sociaux.

L’IA fonctionne sur la moyenne statistique.

Elle lisse les défauts.

Elle symétrise les visages.

Elle blanchit les peaux par défaut.

Elle mincit les corps.

L’IA n’invente pas la beauté.

Elle industrialise les stéréotypes les plus toxiques.

LA VIOLENCE STATISTIQUE



Voici ce qui est nouveau et terrifiant :

Votre fille ne se compare plus à une star de cinéma (inaccessible,
irréelle).

Elle se compare à une version mathématiquement
“optimisée” d’elle-même.

Le filtre Snapchat ne lui montre pas “Gal Gadot”.

Il lui montre “Caroline version IA” : - Peau parfaite (lissée) - Yeux
agrandis (norme asiatique + occidentale) - Nez affiné (symétrie) -
Corps aminci (20% pixels retirés)

C’est elle. Mais en mieux.

C’est ça qui tue.

Théorie de la Discordance de Soi (Self-Discrepancy Theory)
:

Quand l’écart entre le “moi réel” et le “moi idéal” devient
insupportable…

Le cerveau se brise.

Caroline voit son reflet dans le miroir.



Elle voit son visage filtré sur Snapchat.

L’écart est de 20%.

Pour son cerveau…

Ce 20% = échec total.

LA MENACE 2026 : LA VIDÉO GÉNÉRATIVE
TEMPS RÉEL

Ce que je viens de vous décrire (filtres photo)…

…c’était 2024.

En 2026, ce ne sont plus des filtres photo.

C’est de la vidéo générative en temps réel.

WeProtect Global Alliance, Global Threat Assessment 2025 :

“Les technologies de génération vidéo en temps réel
permettent désormais de modifier l’apparence physique
d’une personne en direct, pendant qu’elle bouge et parle, sans
aucun ‘bug’ visuel détectable.”



Traduction :

Votre fille peut se voir en vidéo, bouger, parler, sourire…

…avec un corps qui n’est pas le sien.

Pas de décalage.

Pas de pixels bizarres.

Pas de “effet spécial” visible.

Le miroir n’est plus déformant.

Il est remplacé.

Le cerveau ne peut plus faire la différence entre : - Le reflet
réel - Le reflet IA

Applications déjà disponibles en 2025 : - FaceApp
(vieillissement, rajeunissement) - Lensa AI (portraits IA) - Runway
ML (vidéo générative temps réel) - D-ID (deepfake vidéo
instantané)



Votre fille peut littéralement se voir avec : - 15 kg de moins -
Un autre visage - Un autre corps - Une autre peau

…en temps réel, en vidéo, sans bug.

Et revenir au miroir de sa salle de bain.

Que se passe-t-il dans son cerveau à ce moment-là ?



🧠 LE CERVEAU SOCIAL À
L’ADOLESCENCE

POURQUOI L’AVIS DES AUTRES COMPTE PLUS
QUE TOUT

Daniel Siegel, dans Brainstorm :

“À l’adolescence, le cerveau subit un remodelage massif des
circuits dopaminergiques liés à la récompense sociale.
L’engagement social n’est pas un choix. C’est un impératif
biologique de survie.”

Traduction :

À 16 ans, le cerveau de Clara est programmé pour chercher
l’approbation sociale.

Ce n’est pas de la vanité.

C’est de la biologie.

Pourquoi ?



Parce qu’à l’âge de pierre, un adolescent exclu du groupe mourait.

Pas de tribu = pas de protection contre les prédateurs.

L’exclusion sociale = menace de mort.

Le cerveau adolescent a évolué pour détecter les signaux
d’exclusion.

Et pour faire tout ce qu’il faut pour être accepté.

Adriana Galván, dans The Neuroscience of Adolescence :

“Les circuits de la récompense sociale chez l’adolescent sont
hypersensibles. Un regard approbateur active le système
dopaminergique 10 fois plus fort qu’un regard neutre. À
l’inverse, un rejet social active les mêmes zones cérébrales
que la douleur physique.”

Traduction :

Quand Sarah reçoit 156 likes, son cerveau explose de dopamine.

Quand Clara reçoit 23 likes, son cerveau ressent une douleur.

Littéralement.

Comme si on l’avait frappée.

LE PIÈGE DE LA VALIDATION QUANTIFIÉE

Avant Instagram :



Clara allait au lycée. Elle croisait ses amis. Ils lui souriaient. Ils lui
parlaient.

Son cerveau recevait des signaux sociaux flous :

“Marie m’a souri → elle m’aime bien.”

“Tom ne m’a pas dit bonjour → peut-être qu’il ne m’a pas vue.”

Les signaux étaient ambigus.

Clara pouvait les interpréter positivement.

Avec Instagram :

Clara poste une photo.

Elle reçoit un chiffre.

23. 

Ce chiffre n’est pas ambigu.

Il est brutal. Objectif. Quantifié.

Clara ne peut pas l’interpréter positivement.

23 < 156.

Clara < Sarah.

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés :



“Les algorithmes de réseaux sociaux sont conçus pour
exploiter cette faille du cerveau adolescent. Ils fournissent
une validation sociale quantifiée qui agit comme un super-
stimulus. Les likes ne sont pas de simples ‘j’aime’. Ce sont des
décharges de dopamine conditionnées.”

Traduction :

Instagram a transformé l’approbation sociale en drogue
mesurable.

Chaque like = 1 dose de dopamine.

Plus de likes = plus de doses.

Clara est devenue accro.

LE NOUVEAU DIAGNOSTIC : LA
“DYSMORPHIE SNAPCHAT”

Mais il y a pire que les likes.

Il y a les filtres.

Les médecins ont désormais un nom pour ça :

“Dysmorphie Snapchat” (Snapchat Dysmorphia)

Ou “Dysmorphie des réseaux sociaux”



International Journal of Research Culture Society,
novembre 2024 :

“L’émergence clinique d’une nouvelle pathologie
psychiatrique : la dysmorphie liée aux filtres beauté. Les
jeunes cherchent à recourir à la chirurgie esthétique pour
ressembler à leur version filtrée par l’IA.”

De quoi on parle ?

Votre fille ouvre Snapchat ou Instagram.

Elle active un filtre beauté.

En une seconde, l’IA transforme son visage : - Peau lisse sans
aucun pore - Yeux agrandis - Nez affiné - Mâchoire sculptée -
Symétrie parfaite

Elle est “parfaite”.

Elle prend 50 photos avec ce filtre.

Elle les poste.

Elle reçoit des likes.

Son cerveau enregistre : “C’est comme ça que je devrais
être.”



Puis elle éteint son téléphone.

Elle se regarde dans le miroir de la salle de bain.

Elle ne voit pas son visage.

Elle voit un bug.

Une erreur à corriger.

Ses pores sont visibles.

Son nez n’est pas parfaitement droit.

Sa peau n’est pas lisse comme dans le filtre.

Elle se trouve MOCHE.

Mais elle n’est pas moche.

Elle est RÉELLE.

Elle est HUMAINE.

Le problème ?

Son cerveau s’est habitué à la version filtrée.



La version IA.

Celle qui n’existe pas.

C’est ce qu’on appelle la “chirurgie plastique numérique”.

Les filtres IA ne sont pas des jouets innocents.

Ils créent un standard de beauté INATTEIGNABLE.

Aucun humain réel ne ressemble à ces filtres.

Pas même les mannequins.

Pas même les stars.

Résultat :

Des adolescentes de 15 ans demandent à leurs parents de payer une
rhinoplastie.

Pourquoi ?

“Pour ressembler à mes photos Snapchat.”

International Journal Research Culture Society, 2024 :



“Les filtres beauté entraînent une insatisfaction corporelle
chronique et une anxiété sévère. Le retour au miroir réel
devient psychologiquement insupportable.”

Le message pour toi, parent :

Quand ta fille dit “Je suis moche”…

Elle ne compare pas son visage à celui des stars.

Elle compare son visage réel à son visage filtré.

Elle se compare à une VERSION D’ELLE-MÊME QUI
N’EXISTE PAS.

C’est une guerre impossible à gagner.



⚡ RITUEL #13 : LE MIROIR
ANALOGIQUE

Le principe :

Réancrer l’image de soi dans la réalité physique AVANT que
l’algorithme ne la distorde.

La règle stricte :

Chaque matin, avant de toucher son téléphone…

Votre enfant doit voir son vrai visage dans un vrai miroir.

Le protocole :

1. Se lever

2. Aller dans la salle de bain

3. Se regarder dans le miroir (verre, pas écran)

4. Dire à voix haute : “Bonjour [prénom]”

5. SEULEMENT APRÈS : autorisation de prendre son téléphone



Pourquoi ça marche ?

Parce que le cerveau encode la première image du jour comme
référence.

Si la première image que votre fille voit d’elle-même est : -
Un filtre Snapchat - Une photo Instagram retouchée - Un selfie avec
éclairage parfait

→ Son cerveau encode cette image comme “normal”.

→ Son vrai visage devient “anormal”.

Si la première image est son reflet réel…

→ Son cerveau encode la réalité comme référence.

→ Les filtres deviennent clairement artificiels.

Témoignage Julie (mère d’Emma, 14 ans) :

“Au début, Emma trouvait ça ridicule. Mais au bout de 2 semaines,
elle m’a dit : ‘Maman, j’ai remarqué un truc. Quand je me regarde
d’abord dans le miroir, après je trouve les filtres bizarres. Avant,
c’était l’inverse.’”

C’est exactement ça.



Le premier ancrage définit la norme.



RÉCAPITULATIF : VOS 3 RITUELS
IMMÉDIATS (CHAPITRE 4)

🧠 RITUEL #13 : LE MIROIR ANALOGIQUE

Ancrer l’image réelle le matin avant l’image algorithmique.

Protocole : Miroir salle de bain + “Bonjour” AVANT de toucher le
téléphone.

🧠 RITUEL #14 : LE “VRAI REPAS”

Une fois par semaine, un repas de famille sans aucun téléphone sur
la table.

Tous dans la Boîte de Faraday.

Posez des questions ouvertes : “Qu’est-ce qui t’a marqué cette
semaine ?”

Pourquoi : Entraîne les neurones miroirs. Apprend à lire les
émotions humaines. Se sentir vu par des humains, pas par des likes.



🧠 RITUEL #15 : LA RÈGLE DU “NON” EN FACE À FACE

Cette semaine, votre ado doit dire “non” ou exprimer un désaccord à
quelqu’un en vrai (pas par SMS, pas par message).

Exemples concrets : - Dire au serveur que le plat est froid - Dire à
un ami qu’il n’est pas d’accord avec son choix de film - Dire à un
vendeur “Non merci, je ne veux pas” - Dire à un camarade “Je ne suis
pas d’accord avec toi”

C’est terrifiant pour eux ?

Tant mieux.

C’est la preuve que leurs neurones sociaux se réveillent.

Pourquoi ce rituel est CRUCIAL :

Votre ado passe sa vie à éviter les conflits en face à face.

Il préfère envoyer un message.

Il préfère parler à l’IA.

Il préfère ne rien dire.

Résultat :

Ses compétences de négociation sociale s’atrophient.



À 25 ans, il sera incapable de : - Négocier un salaire - Dire non à
un collègue toxique - Gérer un conflit conjugal - Défendre son
opinion face à un groupe

L’exercice du “NON” en face à face réactive ces neurones.

C’est inconfortable.

Mais c’est VITAL.

Application concrète (Cas Clara) :

Nathalie dit à Clara : “Cette semaine, tu dois dire ‘non’ à quelqu’un
en vrai. Devant moi ou devant quelqu’un d’autre. Je veux que tu
l’écrives après.”

Clara : “Mais c’est trop gênant !”

Nathalie : “C’est exactement pour ça qu’il faut le faire.”

Mardi :

Clara va au restaurant avec Nathalie.

Le serveur apporte le plat.

Il est froid.

Nathalie regarde Clara. “Vas-y.”



Clara hésite. Son cœur bat vite.

“Euh… excusez-moi… le plat est froid. Vous pouvez le réchauffer ?”

Le serveur : “Bien sûr, désolé !”

Il repart avec le plat.

Clara se retourne vers Nathalie, souriante :

“J’ai eu tellement peur ! Mais il était gentil.”

Nathalie : “Tu vois ? Le monde ne s’effondre pas quand tu dis non.”

Vendredi :

Clara est avec ses amies.

Elles veulent voir un film d’horreur.

Clara déteste ça.

Avant, elle aurait dit “OK” pour ne pas créer de tension.

Aujourd’hui :

“Les filles, moi je veux pas voir un film d’horreur. On peut voir autre
chose ?”

Ses amies : “OK, on vote pour un autre.”



Clara réalise :

Dire non ne détruit pas la relation.

Ça la renforce.

Parce que l’autre sait qui tu es vraiment.

📌 LE MESSAGE AUX PARENTS

Votre ado n’est pas superficiel parce qu’il pleure pour des
likes.

Son cerveau est biologiquement programmé pour chercher
l’approbation sociale.

Le problème, ce n’est pas lui.

C’est l’algorithme.

L’algorithme a transformé l’approbation sociale en drogue
quantifiée.

Votre rôle : lui apprendre que sa valeur ne se mesure pas en likes.

Sa valeur se mesure dans le regard de ceux qui l’aiment
vraiment.

📌 LE DANGER DE L’AMI ARTIFICIEL

Les chatbots compagnons ne sont pas des amis.

Ce sont des miroirs qui reflètent ce que votre enfant veut entendre.



Ils ne le challengent jamais.

Ils ne le font jamais grandir.

Ils l’enferment dans une bulle stérile.

Votre rôle : forcer la friction.

Les conflits. Les désaccords. Les réparations.

C’est là que l’empathie se construit.



CE QUI VOUS ATTEND DANS LA
SUITE

On va parler de la conclusion.

Le message final.

L’appel à l’action.

Élever des humains, pas des robots.

Parce que le monde de demain appartiendra à ceux qui savent
ressentir, douter, et aimer.

Les compétences que l’IA ne saura jamais.
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CHAPITRE 5

L’ÉCOLE À L’ÈRE DES AGENTS

Triche vs Collaboration (12-18 ans)

L’âge où l’IA peut faire les devoirs mieux que l’élève. Et où personne
ne sait plus ce qu’est “tricher”.



LE CAS THÉO : LE FANTÔME QUI
RÉUSSIT

Nantes, novembre 2025.

Théo, 15 ans. 3ème. Collège privé.

Sa mère, Isabelle, me contacte afin d’avoir quelques conseils.

“Théo a eu 17/20 à sa dissertation de français. Je suis contente,
mais… quelque chose cloche.”

“Quoi ?”

“La prof a écrit un commentaire : ‘Excellent travail, Théo. Mais je ne
reconnais pas ton style.’ Et Théo a refusé de m’expliquer.”

J’appelle Théo. On discute.

Je lui demande : “Tu as utilisé ChatGPT pour ta dissertation ?”

Théo : “Ouais. Mais c’est pas de la triche. Tout le monde fait pareil.”

“Comment tu as fait ?”

Théo me montre son téléphone.



Voici ce qu’il a fait :

Étape 1 : Upload du sujet

Théo a pris en photo le sujet de dissertation :

“Analysez le personnage de Jean Valjean dans Les
Misérables de Victor Hugo. En quoi incarne-t-il la
rédemption ?”

Il a uploadé la photo dans Claude 4.5.

Étape 2 : Activation de l’interface “Artifacts”

Claude 4.5 propose une fonctionnalité appelée Artifacts.

C’est un éditeur de texte intégré, où l’IA et l’élève travaillent côte à
côte sur le même document.

Théo demande : “Fais-moi un plan détaillé en 3 parties pour cette
dissertation.”

Claude affiche le plan directement dans l’Artifact :



Plan proposé :

I. Jean Valjean, le bagnard : la chute - A. Le vol du pain
et les 19 ans de bagne - B. La déshumanisation par la société
- C. La haine et la méfiance

II. La rencontre avec Mgr Myriel : le tournant - A. Le
vol des chandeliers - B. Le pardon de l’évêque - C. La prise de
conscience morale

III. La rédemption par l’action : devenir un homme
bon - A. Le maire de Montreuil-sur-Mer - B. Le sauvetage de
Cosette - C. Le sacrifice final et la paix intérieure

Étape 3 : Co-édition invisible

Théo dit : “Rédige l’introduction.”

Claude l’écrit directement dans l’Artifact.

Théo lit. Clique sur “Accepter”.

Théo dit : “Maintenant, développe la partie I.A.”

Claude ajoute 2 paragraphes. Théo clique “Accepter”.

Théo dit : “Rends cette phrase plus fluide.”

Claude réécrit la phrase. Théo clique “Accepter”.

Après 45 minutes, Théo a une dissertation de 4 pages.

Structurée. Argumentée. Bien écrite.



Il n’a pas lu Les Misérables.

Il a juste lu le résumé sur Wikipédia.

Le piège de 2025 : la “co-édition” crée une illusion de
compétence.

Théo a l’impression d’avoir participé.

Après tout, c’est lui qui a cliqué sur “Accepter” 50 fois.

C’est lui qui a dit “Rends cette phrase plus fluide”.

Mais il n’a fourni aucun effort de synthèse, de structure, ou
de rédaction.

Il a juste été un chef d’orchestre qui approuve les notes jouées par
la machine.

THÉO N’EST PAS UN CAS ISOLÉ : LA PREUVE
DU MIT

Vous pensez que je dramatise ?

Lisez ce qui vient d’être publié.

MIT Media Lab, juin 2025 :



Étude scientifique : “Your Brain on ChatGPT: Accumulation of
Cognitive Debt when Using an AI Assistant for Essay Writing Task”

Traduction du titre :

“Votre cerveau sous ChatGPT : L’accumulation de dette cognitive
lors de l’utilisation d’un assistant IA pour rédiger un essai”

La découverte ?

L’élève qui utilise l’IA pour rédiger n’apprend pas.

Pire.

Il accumule une “dette cognitive”.

Les chercheurs appellent cela le “Cognitive Offloading”
(délestage cognitif).

Qu’est-ce qu’une dette cognitive ?

C’est un retard invisible.

Quand Théo utilise l’IA, il ne “collabore” pas.

Il décharge le fardeau cognitif sur la machine.



Or, c’est ce fardeau – l’effort de structurer – qui crée l’apprentissage.

Sans poids, le muscle ne grossit pas.

L’élève croit avoir compris parce qu’il a vu le résultat (la dissertation
parfaite).

Mais son cerveau n’a pas encodé la logique sous-jacente.

Comparaison :

C’est comme regarder quelqu’un faire du vélo.

Tu vois comment ça marche.

Tu comprends le principe.

Mais tu ne sais pas faire du vélo.

Le jour où on enlève l’IA…

Le jour de l’examen sur table…

Le jour de l’entretien d’embauche…

La dette explose.

L’élève se retrouve face à une feuille blanche.



Il ne sait pas par où commencer.

Parce que son cerveau n’a jamais fait l’effort de structurer.

Le MIT le dit clairement :

“L’utilisation d’assistants IA pour rédiger crée une illusion de
compétence. L’élève croit maîtriser la dissertation parce qu’il
a supervisé l’IA. Mais lorsqu’on le teste sans l’IA, la
compétence n’existe pas. Elle était externalisée.”

Le message pour toi, parent :

Théo n’a pas triché dans le sens classique.

Il a sous-traité sa pensée.

Il a confondu “avoir le résultat” (la dissertation) avec
“avoir la compétence” (savoir réfléchir).

Comme le montre l’étude du MIT…

Cette dette cognitive va le rattraper.

Tôt ou tard.

Pourquoi c’est pire que le simple copier-coller ?



Avec le copier-coller classique, l’élève sait qu’il triche.

Avec la “co-édition” (Canvas de ChatGPT, Artifacts de Claude),
l’élève croit qu’il collabore.

C’est faux.

Ce n’est pas une collaboration.

C’est une substitution.

Ne vous y trompez pas.

Théo n’a pas “collaboré” avec l’IA.

Il a sous-traité sa pensée.

Il a externalisé à l’IA la seule compétence qui compte :

Structurer sa pensée.

L’IA a fait : - Le plan - L’argumentation - La rédaction - La fluidité

Théo a fait : - Cliquer sur “Accepter”

C’est une triche douce.

Invisible.



Et mortelle pour le cerveau.

Jens Belner, dans ChatGPT 2025 :

“Les interfaces de co-édition réduisent la friction à zéro.
L’élève ne ressent aucun effort. Or, la friction cognitive est le
moteur de l’apprentissage. Sans friction, pas de câblage.”

POUR LES PARENTS : LE TEST DE LA SUEUR

Votre rôle n’est pas de fliquer l’écran.

Vous n’avez pas à vérifier si votre enfant utilise Canvas, Artifacts, ou
un autre outil.

Votre rôle est de vérifier s’il a transpiré.

Le principe de la Résistance Cognitive :

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés :

“Tout ce que j’aurais pu tirer d’un jeu vidéo difficile s’est
perdu dans la fluidité. Le cerveau n’apprend que là où il y a
résistance.”

Traduction pour le devoir maison :

Si votre enfant termine un devoir de 2 heures en 20 minutes, sans
fatigue, sans brouillon, sans rature…



Son cerveau n’a pas travaillé.

La machine a travaillé. Lui a juste cliqué sur “Accepter”.

Questions à poser (pas pour accuser, pour diagnostiquer) :

“Ça t’a pris combien de temps ?”

“Tu as galéré sur quoi ?”

“Qu’est-ce qui t’a demandé le plus de réflexion ?”

Si les réponses sont floues (“Euh… je sais pas, ça a été vite”), c’est un
signal.

Le cerveau qui apprend se souvient de l’effort.

Le cerveau qui copie-colle ne se souvient de rien.

Le lendemain, contrôle surprise en classe.

La prof demande : “Qu’est-ce que Jean Valjean vole chez l’évêque ?”

Théo hésite. “Euh… de l’argent ?”

“Non, Théo. Des chandeliers. C’est écrit dans ta dissertation.”

Théo rougit.

La prof comprend.



Elle appelle Isabelle.

“Théo n’a pas écrit cette dissertation. Il l’a fait écrire par une IA. Le
style ne correspond pas. Et surtout, il ne connaît pas son propre
contenu.”

Isabelle me raconte ça, effondrée.

“Je pensais que Théo travaillait bien. Mais en fait, il ne travaille pas.
C’est l’IA qui travaille.”



🧠 LA FIN DE LA DISSERTATION (ET
LE DÉBUT DE QUOI ?)

LA RÉALITÉ TECHNIQUE DE 2025

Avec Claude 4.5, Gemini 3.0, ChatGPT o1, un élève peut :

1. Uploader un sujet de dissertation (photo, PDF, texte)

2. Demander un plan détaillé en 10 secondes

3. Faire rédiger chaque partie une par une

4. Demander une conclusion + introduction

5. Ajuster le style : “Rends ça plus simple” ou “Ajoute des
transitions”

Temps total : 30-45 minutes.

Résultat : Une dissertation niveau lycée, parfaitement
structurée.

Jens Belner, dans ChatGPT 2025 :



“L’IA de 2025 ne se contente plus de donner des idées. Elle
structure, rédige, ajuste. Un élève peut obtenir une copie de
15/20 sans avoir lu le livre ni compris le sujet.”

Le problème pour les profs ?

Ils ne peuvent plus détecter la triche.

Avant, un élève qui trichait copiait-collait Wikipédia. Facile à repérer
: style différent, niveau de langue inadapté.

Maintenant, l’IA adapte le style à l’âge de l’élève.

Théo peut dire à Claude : “Écris comme un élève de 3ème, pas
comme un universitaire.”

Claude obéit.

Résultat : indétectable.

LE RETOUR MONDIAL AU PAPIER : LA
PREUVE QUE LE NUMÉRIQUE A ÉCHOUÉ

Vous pensez que le numérique est l’avenir de l’éducation ?

Regardez ce qui se passe.

LA SUÈDE FAIT MARCHE ARRIÈRE (2024)



Cours Thalès, février 2024 :

“La Suède fait marche arrière et réintroduit les manuels
scolaires dans l’éducation.”

Contexte :

La Suède était le laboratoire mondial du tout-numérique à l’école.

Tablettes dès la maternelle.

Cours en ligne.

Apps éducatives.

Le futur de l’éducation.

Résultat après 10 ans ?

Les scores de lecture ont chuté.

Les élèves ne comprenaient plus ce qu’ils lisaient.

En 2024, la Suède décide de revenir aux manuels papier.

Pourquoi ?

Parce que l’écran favorise le survol superficiel.

Le papier favorise la structuration profonde.



Ce n’est pas de la nostalgie.

C’est un constat d’échec cognitif.

LES ÉTATS-UNIS RESSORTENT LES “BLUE
BOOKS” (DÉCEMBRE 2025)

RS Web Solutions, décembre 2025 :

“Un changement significatif dans les pratiques d’examen : le
retour des cahiers papier pour contrer l’IA.”

Les “Blue Books” ?

Ce sont les cahiers d’examens manuscrits traditionnels américains.

Bleus. Papier ligné. Stylo obligatoire.

Pendant 20 ans, les universités les avaient abandonnés.

“C’est dépassé. Tout se fait sur ordinateur maintenant.”

En décembre 2025, elles les ressortent.

Massivement.



Pourquoi ?

Parce que face à l’IA, il est devenu impossible de savoir si
un devoir écrit sur ordinateur est fait par l’élève ou par la
machine.

La seule parade ?

Le stylo.

Le papier.

L’écriture manuscrite.

Ce retour au papier n’est pas une punition réac.

C’est une renaissance.

Dan Sarofian-Butin, professeur universitaire, témoignage 2025 :

“L’authenticité et la richesse de la prose manuscrite de mes
étudiants m’ont presque ému aux larmes.”

“Ému aux larmes.”



Sur le papier, il n’y a pas d’autocorrect.

Pas de suggestion.

Pas de copilote.

Il y a juste l’esprit de l’enfant, nu.

C’est dur.

Mais c’est vrai.

La technologie la plus avancée pour vérifier l’intelligence
reste…

Le stylo.

Le message pour toi, parent :

Si un pays pionnier comme la Suède revient au papier…

Si les universités américaines ressortent les cahiers manuscrits…

C’est que le problème est réel.

Ce n’est pas vous qui êtes vieux jeu.

C’est le système éducatif qui réalise qu’il s’est trompé.



LE PROBLÈME COGNITIF : L’EXTERNALISATION
DE LA SYNTHÈSE

Adam J. Cox, neuropsychologue (No Mind Left Behind) :

“La capacité de synthèse est une fonction exécutive. C’est le
cerveau qui organise, hiérarchise, structure l’information. Si
une machine fait ça à la place de l’enfant, cette zone du
cerveau ne se développe jamais.”

Qu’est-ce qu’une dissertation ?

Ce n’est pas un exercice de rédaction.

C’est un exercice de synthèse.

L’élève doit : 1. Lire un livre (mémoire) 2. Comprendre les thèmes
(analyse) 3. Organiser ses idées (synthèse) 4. Structurer un plan
(planification) 5. Rédiger de manière cohérente (expression)

5 fonctions cognitives.

Si l’IA fait les étapes 2, 3, 4, 5…

L’élève ne développe que la fonction 1 : lire (et encore, Théo
n’a même pas lu le livre).

Les 4 autres fonctions ? Externalisées.

Conséquence : atrophie cognitive.



Ernest Siegel, dans The Exceptional Child Grows Up :

“Les jeunes adultes ayant des troubles d’apprentissage
peinent souvent à s’organiser, à structurer leur pensée, à
planifier. L’IA risque de généraliser ce trouble à tous les
élèves en les privant de l’entraînement à l’organisation.”

Traduction :

Avant, seuls les enfants avec des troubles cognitifs avaient du mal à
synthétiser.

Avec l’IA, tous les enfants risquent de perdre cette capacité.

Parce qu’ils ne l’entraînent jamais.

L’ANECDOTE QUI FAIT PEUR : LE CONTRÔLE
ORAL

La prof de Théo, après avoir découvert la triche, décide de faire un
contrôle oral.

Elle appelle Théo au tableau.

“Théo, explique-moi en 2 minutes le thème de la rédemption dans
Les Misérables.”

Théo bafouille.

“Euh… ben… c’est un mec qui a volé et… après il devient gentil.”

La prof : “Théo, tu as écrit 4 pages sur ce sujet. Et là, tu ne peux
même pas m’expliquer en 2 phrases ?”



Théo : “Ben… j’avais oublié.”

Ce n’est pas qu’il avait oublié.

C’est qu’il n’avait jamais su.

L’information n’a jamais transité par son cerveau.

Elle est passée directement de Claude à Word.

Sans passer par la mémoire de travail de Théo.

Mélissa Bonnet, dans Quand le cerveau apprend :

“Pour qu’une information soit encodée en mémoire à long
terme, elle doit d’abord transiter par la mémoire de travail.
Si l’IA court-circuite ce passage, l’élève a ‘vu’ l’information,
mais ne l’a jamais ‘apprise’.”



🧠 LA TRICHE OU LA
COLLABORATION ? (LE DILEMME

DES PARENTS)

LE DÉBAT QUI DIVISE

Isabelle me demande : “Mais Denis, franchement… est-ce que c’est
vraiment de la triche ?”

“Comment ça ?”

“Ben, dans le monde du travail, on utilise des outils. Un comptable
utilise Excel. Un architecte utilise AutoCAD. Pourquoi un élève ne
pourrait pas utiliser ChatGPT ?”

C’est LA question de 2025.

Et la réponse n’est pas binaire.

Voici la différence :



Excel : Fait des calculs. Mais le comptable doit savoir quoi calculer
et comment interpréter le résultat.

AutoCAD : Dessine des plans. Mais l’architecte doit savoir ce qu’il
veut dessiner et vérifier la cohérence.

ChatGPT pour une dissertation : Fait TOUT. L’analyse, la
synthèse, la structure, la rédaction.

L’élève ne fait RIEN.

L’analogie :

Utiliser Excel = utiliser une calculatrice pour vérifier un calcul qu’on
a fait à la main.

Utiliser ChatGPT pour écrire la dissertation = demander à quelqu’un
de faire l’interro à ta place.

LE VRAI PROBLÈME : LA PÉRIODE CRITIQUE

Si Théo avait 25 ans, qu’il savait déjà synthétiser, structurer,
analyser…

Alors OK. ChatGPT devient un accélérateur.

Mais Théo a 15 ans.

Son cortex préfrontal est en construction.

Frances Jensen, dans The Teenage Brain :



“Le cerveau adolescent est en pleine plasticité. C’est la
période critique pour câbler les fonctions exécutives. Si on
prive le cerveau d’entraînement pendant cette période, il ne
rattrapera jamais.”

Traduction :

Théo a encore 10 ans pour câbler sa capacité de synthèse.

Mais s’il utilise ChatGPT maintenant, il ne la câblera jamais.

À 25 ans, il aura un cerveau d’adulte avec des fonctions exécutives
d’enfant.

Et le monde du travail ?

Oui, on utilisera l’IA au travail.

Mais pour l’utiliser efficacement, il faut d’abord avoir câblé
les compétences de base.

Un comptable qui utilise Excel doit d’abord savoir compter.

Un élève qui veut utiliser ChatGPT pour rédiger doit d’abord savoir
rédiger.

Sinon, c’est un zombie cognitif.

Il appuie sur des boutons. Mais il ne pense pas.



🧠 LA SOLUTION : FORCER LE
CERVEAU À TRAVAILLER

⚡ L’ENFANT PROFESSEUR (REVERSE TUTORING)

Le principe :

Au lieu que l’IA enseigne à l’enfant, c’est l’enfant qui enseigne à
l’IA.

L’IA joue le rôle d’un élève qui ne connaît rien au sujet.

Pourquoi ça marche ?

“On retient 10% de ce qu’on lit, 20% de ce qu’on entend, mais
90% de ce qu’on enseigne. Enseigner force le cerveau à
restructurer l’information de manière simple et claire.”

Traduction :

Si Théo lit un résumé sur Jean Valjean → il retient 10%.

Si Théo écoute le prof expliquer → il retient 20%.



Si Théo explique Jean Valjean à une IA qui joue l’élève → il
retient 90%.

Application concrète (Cas Théo) :

La consigne à donner :

“Agis comme un élève de 6ème qui ne connaît rien à Jean
Valjean. Je vais t’expliquer pourquoi il incarne la
rédemption. Si je ne suis pas clair ou si je dis une bêtise, pose-
moi une question naïve pour me forcer à préciser.”

Dialogue :

Théo : “Bon, Jean Valjean, c’est un mec qui a volé et qui est allé en
prison.”

ChatGPT (en mode élève 6ème) : “Attends, pourquoi il a volé ?”

Théo : “Euh… parce qu’il avait faim.”

ChatGPT : “OK. Mais pourquoi ça compte ? Plein de gens ont faim,
non ?”

Théo réfléchit. “Ben… parce que la société l’a rejeté. Personne voulait
lui donner du travail à cause de son passé.”

ChatGPT : “Ah OK. Donc c’est pas juste qu’il avait faim, c’est que
personne ne l’aidait. C’est ça ?”

Théo : “Ouais, exactement.”



Après 20 minutes de ce dialogue :

Théo a reconstruit toute l’histoire de Jean Valjean dans sa tête.

Parce qu’il a dû l’expliquer à quelqu’un qui ne connaissait rien.

Son cerveau a synthétisé. Structuré. Encodé.

Différence avec le dialogue classique ?

Dialogue classique : l’IA pose des questions → Théo répond.

L’Enfant Professeur : Théo explique → l’IA joue l’ignorant qui force
la clarification.

Le deuxième est 3x plus efficace pour l’encodage mémoriel.

⚡ L’ENCRAGE AVANT L’ÉCRAN

La règle simple :

Pas d’IA tant qu’il n’y a pas de brouillon manuscrit.

Pourquoi le papier ?

Parce que l’écriture manuscrite impose une lenteur qui
force le cerveau à synthétiser.



Mélissa Bonnet, Quand le cerveau apprend :

“L’écriture manuscrite active des zones du cerveau
différentes de la frappe au clavier. Elle force la mémoire de
travail et l’encodage profond. L’écran favorise un survol
superficiel.”

La différence concrète :

Sur un écran : - Tu peux copier-coller un paragraphe entier sans le
lire - Tu peux taper vite sans réfléchir - L’œil glisse, le cerveau ne
retient rien

Sur papier : - Ta main refuse d’écrire ce que ton cerveau n’a pas
résumé - Tu es obligé de ralentir - Tu es obligé de synthétiser

Le stylo est le meilleur filtre anti-bullshit.

Si tu ne peux pas l’écrire à la main…

C’est que tu ne l’as pas compris.

“L’écriture manuscrite force un ralentissement. Ce
ralentissement est propice à la synthèse. Le cerveau ne peut
pas écrire aussi vite qu’il pense, donc il doit sélectionner,
hiérarchiser, structurer.”

Traduction :



Quand Théo tape sur un clavier avec ChatGPT ouvert à côté : - Il est
en mode “éditeur/consommateur” - Il attend que l’IA lui donne du
contenu - Son cerveau est passif

Quand Théo écrit sur papier : - Il est en mode “créateur” - Il doit
produire le contenu lui-même - Son cerveau est actif

L’analogie :

On ne met pas de levure (l’IA) tant qu’on n’a pas pétri la pâte (le
brouillon).

Sinon, on a juste de la poussière qui vole.

Application concrète (Cas Théo) :

Isabelle, la mère de Théo, instaure une nouvelle règle :

“Théo, avant d’utiliser ChatGPT, tu dois avoir fait un brouillon
papier. Au minimum : 1. Ta problématique écrite à la main 2. Tes 3
grandes parties notées sur papier 3. 3 arguments clés par partie,
griffonnés”

Théo râle : “Mais Maman, ça va me prendre 20 minutes !”

Isabelle : “Exactement. Ces 20 minutes, c’est ton cerveau qui
travaille. Après, ChatGPT peut t’aider à améliorer. Mais il ne peut
pas remplacer ces 20 minutes.”

Ce qui se passe dans le cerveau de Théo :



Pendant qu’il griffonne son brouillon : - Ses neurones s’activent pour
chercher des idées - Son cortex préfrontal structure les arguments -
Sa mémoire de travail encode les connexions

Ces 20 minutes = câblage neuronal.

Si Théo saute directement à ChatGPT, ce câblage ne se fait jamais.

Après 2 semaines de brouillon papier obligatoire :

Théo constate : “En fait, une fois que j’ai mon brouillon, ChatGPT me
sert juste à améliorer mes phrases. Le plan, c’est moi qui l’ai fait.”

Isabelle : “Exactement. Maintenant, tu utilises l’IA comme un outil.
Pas comme une béquille.”



🧠 L’ÉCOLE FACE À L’IA : LE CHAOS
SILENCIEUX

LE CAS DU COLLÈGE SAINT-MARTIN (LYON, 2025)

Je suis intervenu dans un collège privé de Lyon en novembre 2025.

Les profs sont paniqués.

La directrice me dit : “On ne sait plus comment évaluer les élèves.
70% des devoirs maison sont faits par l’IA. On le sait. Mais on ne
peut rien prouver.”

Un prof de français me raconte :

“J’ai un élève, Mathis, 14 ans. Il rend des dissertations de niveau
Terminale. Mais en classe, il est incapable de construire 3 phrases
cohérentes.”

“Vous lui avez parlé ?”

“Oui. Il me dit : ‘Mais Monsieur, tout le monde fait pareil. Vous
voulez que je sois le seul à avoir des mauvaises notes ?’ Et
franchement… je ne sais pas quoi répondre.”



Le dilemme du prof :

Si il met une mauvaise note à Mathis (parce qu’il sait que c’est l’IA
qui a fait le devoir), les parents vont se plaindre.

“Vous ne pouvez pas prouver que c’est de la triche. Mathis a le droit
d’utiliser des outils.”

Si il met une bonne note à Mathis, il valide la triche.

Le prof est coincé.

LA SOLUTION QUE J’AI PROPOSÉE : LE
CONTRÔLE ORAL OBLIGATOIRE

“Face à l’écran, un élève peut tricher. Face à un prof, non. Le
contrôle oral est la seule évaluation fiable à l’ère de l’IA.”

Le principe :

Chaque devoir maison est suivi d’un contrôle oral de 5 minutes.

L’élève doit expliquer : 1. Comment il a construit son plan 2.
Pourquoi il a choisi ces arguments 3. Ce qu’il a appris en faisant le
devoir

Si l’élève a vraiment fait le devoir (même avec l’aide de l’IA
en mode tuteur) :



Il peut expliquer. Parce qu’il a réfléchi.

Si l’élève a juste copié-collé l’IA :

Il bafouille. Parce qu’il ne connaît pas son propre contenu.

Réaction des profs du collège Saint-Martin :

“Mais ça va nous prendre un temps fou !”

Ma réponse :

“Oui. Mais c’est le seul moyen de distinguer l’apprentissage de la
triche. Et honnêtement, 5 minutes par élève, c’est moins de temps
que de corriger 30 dissertations dont vous savez que la moitié sont
faites par l’IA.”

Ils ont testé.

Résultat ?

Sur 30 élèves : - 12 expliquent parfaitement leur devoir → ont
vraiment travaillé - 10 expliquent moyennement → ont utilisé l’IA en
mode “semi-passif” - 8 bafouillent complètement → ont copié-collé
l’IA

Les 8 ont eu 0/20.

Avec une note dans le carnet : “Devoir non maîtrisé. L’élève ne peut
pas expliquer son propre travail.”



Après 2 mois de contrôles oraux systématiques :

Les élèves ont compris.

Soit ils font vraiment le devoir (avec ou sans IA en mode tuteur), soit
ils se font griller.

Le taux de triche a chuté de 70% à 15%.

⚡ LE JEU DU DÉTECTIVE (VÉRIFIER L’IA)

Le constat de 2025 :

Les IA comme ChatGPT, Claude, Perplexity peuvent halluciner.

Elles inventent des faits, des dates, des citations.

Le danger pour l’élève ?

Il croit l’IA sur parole. Il ne vérifie jamais.

Résultat : il rend un devoir avec des erreurs factuelles.

L’exercice parent/ado :

Chaque fois que votre enfant utilise l’IA pour un devoir, il doit
vérifier 3 faits précis avant de rendre.

Application concrète (Cas Théo) :



Théo vient de terminer une dissertation d’histoire sur la Révolution
française avec l’aide de ChatGPT.

Isabelle : “Avant de rendre, tu dois vérifier 3 faits. Choisis 3 dates ou
événements mentionnés par ChatGPT. Vérifie-les dans ton livre
d’histoire ou sur un site fiable.”

Théo lit sa dissertation.

ChatGPT a écrit : “Louis XVI a été guillotiné le 21 janvier 1793.”

Théo vérifie dans son manuel. C’est juste.

ChatGPT a écrit : “La prise de la Bastille a eu lieu le 14 juillet 1789.”

Théo vérifie. C’est juste.

ChatGPT a écrit : “Robespierre a été exécuté le 28 juillet 1794.”

Théo vérifie. C’est juste.

Cette fois, ChatGPT n’a pas halluciné.

LE MYTHE DU DÉTECTEUR D’IA (ET
POURQUOI IL EST MORT)

Vous pensez peut-être :

“L’école va s’équiper de logiciels anti-triche. Ils vont détecter si c’est
fait par l’IA.”



Oubliez.

La guerre est déjà perdue.

LE CAS VANDERBILT : LE JOUR OÙ LA
DÉTECTION EST MORTE

Nashville, Tennessee, 2025.

Université Vanderbilt.

Une des universités les plus prestigieuses des États-Unis.

Ils utilisent Turnitin, le logiciel de détection d’IA le plus connu au
monde.

Puis ils font un calcul simple.

Le taux d’erreur de Turnitin : 1%.

Nombre d’étudiants à Vanderbilt : ~75 000 devoirs par an.

Résultat du calcul :



Avec 1% d’erreur, ils allaient accuser à tort 750 étudiants
innocents par an.

750 étudiants.

Innocents.

Accusés de triche.

Leur carrière détruite pour une erreur de machine.

La décision de Vanderbilt :

Désactivation complète de Turnitin.

Communiqué officiel, 2025 :

“Aucun système de détection d’IA ne peut garantir une
précision suffisante pour accuser un étudiant de tricherie
sans créer un nombre inacceptable de faux positifs.”

Traduction :

La “police de l’IA” n’existe pas.

Elle ne peut pas exister.



POURQUOI LA DÉTECTION EST IMPOSSIBLE

Vous devez comprendre pourquoi techniquement, c’est une
impasse.

Problème #1 : L’IA apprend à contourner les détecteurs

Chaque fois qu’un détecteur sort…

Les créateurs d’IA l’analysent.

Ils modifient leur IA pour la rendre indétectable.

C’est une course aux armements perdue d’avance.

Problème #2 : Les vrais élèves sont accusés

Les bons élèves qui écrivent bien…

…écrivent comme l’IA écrit (structure logique, grammaire parfaite).

Le détecteur les accuse.

Problème #3 : Les tricheurs passent

Il suffit de : - Demander à l’IA d’ajouter des fautes - Modifier 20% du
texte à la main - Utiliser une IA plus récente que le détecteur

Le détecteur ne voit rien.



Conclusion :

Aucun parent, aucun directeur, aucune université n’acceptera de
ruiner la vie d’un élève sur la base d’un algorithme avec 1% d’erreur.

La seule technologie capable de certifier l’intelligence de
votre enfant est biologique :

Sa bouche.

Sa main.

Mais Théo a appris quelque chose de plus important :

Il ne peut pas faire confiance aveuglément à l’IA.

Un mois plus tard.

Théo fait une dissertation de philo.

ChatGPT cite : “Descartes a dit : ‘La raison est la seule chose qui nous
rend humains.’”

Théo vérifie. Sur Wikipédia, il ne trouve pas cette citation exacte.

Il demande à ChatGPT : “Es-tu sûr de cette citation ?”

ChatGPT : “Je m’excuse. Cette citation exacte n’existe pas. Descartes
a dit ‘Je pense, donc je suis’, mais la phrase sur la raison est une
paraphrase.”



Théo corrige sa dissertation.

Ce que Théo a appris :

L’IA n’est pas un oracle. C’est un outil faillible.

Il doit vérifier. Toujours.

Cette compétence (le fact-checking) sera la compétence clé du
travailleur de 2035.

Parce que l’IA sera partout. Et elle mentira parfois.

Comment expliquer ça à votre enfant ?

“L’IA est comme un collègue brillant mais distrait. Elle peut te
donner des idées géniales. Mais elle peut aussi inventer des trucs.
Ton job, c’est de vérifier. Toujours. Sinon, tu deviens son esclave.”

⚡ HACK #16 : LE CONTRÔLE ORAL À LA MAISON

Vous pensez que faire passer un oral à votre enfant est
sévère ?

Les universités s’y mettent déjà.

L’ORAL : LA SEULE PARADE FACE À L’IA



Ce n’est pas juste mon idée de parent.

C’est une tendance mondiale validée par les plus grandes
universités.

Stephen Dobson, Doyen de CQUniversity (Australie),
Developpez.com, avril 2023-2025 :

“Face à des IA indétectables, l’examen oral est la seule forme
d’évaluation dont l’intégrité est garantie à 100%, d’une
manière juste, fiable et authentique.”

Ce n’est pas un retour en arrière.

C’est une adaptation nécessaire face à une technologie qui
rend toute évaluation écrite à domicile impossible à
sécuriser.

eWeek, décembre 2025 :

“Les universités reviennent aux examens oraux. L’IA
perturbe tellement les évaluations écrites qu’elles n’ont plus le
choix.”

Pourquoi l’oral ?



Parce que l’IA ne peut pas passer un oral à la place de
l’élève.

L’élève peut : - Faire écrire sa dissertation par l’IA ✅ - Faire corriger
son code par l’IA ✅ - Faire traduire son texte par l’IA ✅

Mais il ne peut pas faire parler l’IA à sa place devant un
humain.

L’oral est la seule preuve de survie intellectuelle.

Le message pour toi, parent :

En faisant passer des contrôles oraux à la maison…

Tu ne punis pas ton enfant.

Tu le prépares à la seule épreuve que l’IA ne peut pas
passer à sa place.

Si l’école ne peut plus noter l’écrit (car l’IA écrit mieux)…

Elle devra noter la parole.

Ton enfant doit apprendre à PARLER.



Pas juste à TAPER.

APPLICATION : LE CONTRÔLE ORAL À LA MAISON

Pour les parents :

Chaque fois que votre enfant rend un devoir maison, faites un mini-
contrôle oral.

Application concrète (Cas Théo) :

Isabelle, la mère de Théo, applique maintenant cette règle.

Théo vient de finir une dissertation d’histoire sur la Révolution
française.

Isabelle : “Théo, avant que tu rendes ton devoir, pitch-le-moi en 2
minutes.”

Théo : “Ben… j’ai parlé de la Révolution.”

Isabelle : “OK. Mais concrètement, quelles sont tes 3 grandes parties
?”

Théo hésite. “Euh… attends, je regarde mon plan.”

Isabelle : “Non. De mémoire. Si tu as vraiment fait ce devoir, tu dois
connaître ton plan.”

Si Théo ne peut pas expliquer son propre devoir :



Isabelle : “Théo, tu as sous-traité ta pensée à l’IA. Tu refais le devoir.
Cette fois, utilise ChatGPT en mode tuteur, pas en mode ‘donne-moi
la réponse’.”

Théo râle. Mais il refait.

Pourquoi ça marche ?

Théo sait qu’il ne pourra pas rendre un devoir qu’il ne comprend pas.

Donc il est obligé de vraiment travailler.

Même si il utilise l’IA, il doit l’utiliser en mode actif.

Ne demandez pas à voir le devoir écrit de Théo.

Demandez-lui de vous le PITCHER en 3 minutes.



🧠 CE QUI SE PASSE DANS LE
CERVEAU QUAND L’IA FAIT LE

TRAVAIL

LA NEUROPLASTICITÉ : “USE IT OR LOSE IT”
(ENCORE)

On l’a vu au Chapitre 2 avec la mémoire.

Le cerveau renforce ce qu’il utilise. Il détruit ce qu’il
n’utilise pas.

“Le cerveau adolescent est en pleine plasticité. C’est la
période critique pour câbler les fonctions exécutives :
synthèse, analyse, structuration. Si ces fonctions ne sont pas
utilisées maintenant, elles ne se câbleront jamais.”

Le mécanisme : LTP (Long Term Potentiation)

Quand Théo structure une dissertation, son cerveau active des
neurones spécifiques.

Ces neurones envoient des signaux électriques.



Si Théo répète l’exercice 10 fois, 20 fois, 50 fois…

Les connexions entre ces neurones se renforcent.

C’est la potentialisation à long terme (LTP).

Plus Théo structure, plus son cerveau devient bon à structurer.

Mais si Théo utilise ChatGPT pour structurer à sa place ?

Ces neurones ne s’activent jamais.

Pas de signaux électriques.

Pas de renforcement.

Au bout de 2 ans : atrophie.

Les connexions neuronales qui auraient dû se former ne se forment
pas.

À 18 ans, Théo a un cerveau d’adulte avec une capacité de synthèse
d’enfant de 10 ans.

LE SIGNAL D’ERREUR : POURQUOI SE TROMPER
EST INDISPENSABLE

“Le cerveau n’apprend pas par la réussite. Il apprend par
l’erreur. Plus précisément, par le décalage entre ce qu’il
attend et ce qu’il obtient.”



Exemple :

Théo écrit une introduction de dissertation.

Il pense qu’elle est bonne.

Le prof la lit. Barre 3 phrases. Note : “Introduction trop vague.
Précise ta problématique.”

Le cerveau de Théo ressent une micro-frustration.

Cette frustration = signal chimique (dopamine + noradrénaline).

Ce signal dit aux neurones : “Attention, il y a un problème. On
ajuste.”

Les neurones se réorganisent. L’apprentissage a lieu.

Maintenant, si Théo utilise ChatGPT ?

ChatGPT écrit l’introduction. Parfaite. Du premier coup.

Le prof lit. Note : “Très bien.”

Zéro frustration. Zéro signal d’erreur. Zéro apprentissage.

Le cerveau de Théo n’a jamais eu besoin de s’ajuster.

Il n’a rien appris.

Le paradoxe :

Théo a eu une bonne note.



Mais son cerveau n’a pas grandi.

C’est une victoire creuse.

L’ATROPHIE COGNITIVE : LE RISQUE
GÉNÉRATIONNEL

Adam J. Cox, dans No Mind Left Behind :

“Les jeunes adultes ayant des troubles d’apprentissage
peinent souvent à synthétiser, structurer, organiser.
Pourquoi ? Parce qu’ils n’ont jamais entraîné ces fonctions.
L’IA risque de généraliser ce trouble à tous les élèves.”

Avant l’IA :

C’était une minorité (10-15%).

Avec l’IA utilisée passivement :

Parce qu’ils ne l’entraînent jamais.

On crée une génération entière de “troubles
d’apprentissage artificiels”.

LE CAS QUI FAIT PEUR : CAMILLE (PARIS, 2025)

Camille, 17 ans. Terminale. Lycée privé.



Depuis la 3ème, elle utilise ChatGPT pour tous ses devoirs maison.

Pas pour tricher (selon elle). Pour “s’aider”.

Elle obtient de bonnes notes : 14-16/20 en moyenne.

Ses parents sont contents.

Juin 2025. Épreuve du bac de philosophie.

4h. Sur table. Sans téléphone. Sans IA.

Sujet : “La liberté est-elle une illusion ?”

Camille ouvre son brouillon.

Elle doit structurer un plan. Trouver des arguments. Organiser sa
pensée.

Pendant 3 ans, c’est ChatGPT qui a fait ce travail.

Camille regardait le plan. Le trouvait logique. Copiait.

Mais elle n’a jamais construit un plan elle-même.

Camille écrit 2 pages. Sans structure. Sans argumentation.

Juste des idées en vrac.

Note : 4/20.



Ses parents sont effondrés.

“Mais Camille, tu avais de bonnes notes tout au long de l’année !”

Camille : “Oui, mais… j’utilisais ChatGPT. Là, j’étais seule. Et j’ai
réalisé que… je ne sais pas faire.”

C’est ça, le vrai danger.

Pas que Camille a triché.

C’est qu’elle a cru apprendre alors qu’elle n’apprenait pas.

Pendant 3 ans, son cerveau n’a pas câblé la fonction de synthèse.

À 17 ans, il est trop tard.

Frances Jensen :

“Le cerveau adolescent est plastique jusqu’à 25 ans environ.
Mais certaines fenêtres critiques se ferment plus tôt. La
capacité de structuration logique se câble principalement
entre 12 et 18 ans. Si cette période est gâchée, le rattrapage
est très difficile.”



🧠 LE FUTUR DE L’ÉCOLE :
S’ADAPTER OU MOURIR

LA QUESTION QUI TUE

Un prof me demande : “Denis, franchement… si l’IA peut faire une
dissertation en 30 secondes, pourquoi on continue à enseigner la
dissertation ?”

Bonne question.

Ma réponse :

“Parce que la dissertation n’est pas un exercice de rédaction. C’est un
exercice de pensée structurée.”

“On ne fait pas des dissertations pour devenir écrivain.”

“On fait des dissertations pour câbler le cortex préfrontal.”

L’école du futur ne doit pas enseigner le QUOI.



Elle doit enseigner le COMMENT PENSER.

Exemple :

En 1980, on enseignait à calculer de tête. Puis la calculatrice est
arrivée.

Les profs ont dit : “Si on autorise les calculatrices, les élèves ne
sauront plus compter !”

Qu’est-ce qu’on a fait ?

On a arrêté d’enseigner le calcul mental pur.

On a commencé à enseigner comment utiliser une calculatrice
intelligemment.

Et comment vérifier qu’un résultat est cohérent.

C’est pareil avec l’IA.

On ne peut pas interdire ChatGPT.

Mais on peut enseigner : 1. Comment l’utiliser en mode tuteur
(pas en mode “donne-moi la réponse”) 2. Comment vérifier si une
réponse de l’IA est juste 3. Comment penser de manière
critique face à une machine

Frances Jensen, dans The Teenage Brain :



“Le cerveau adolescent apprend par la pratique. Si on prive
les élèves de l’effort cognitif sous prétexte que l’IA peut le
faire à leur place, on crée une génération de zombies
cognitifs.”

⚡ LE MOMENT DE TRANSMISSION

Le problème avec le “contrôle oral” :

Ça sonne scolaire. Rébarbatif.

L’enfant se sent interrogé comme à l’école.

Son cerveau limbique se met en mode défensif.

La solution : Le Moment de Transmission

Le principe :

Une fois par semaine, au dîner, votre enfant vous apprend quelque
chose qu’il a découvert dans son devoir.

Pas pour vérifier. Pour transmettre.

Application concrète (Cas Théo) :

❌ Mauvaise approche (interrogatoire) :

Isabelle : “Théo, vends-moi ta dissertation sur Jean Valjean en 2
minutes.”



Théo se braque. “Encore un contrôle ?”

✅ Bonne approche (transmission) :

Isabelle : “Théo, j’ai complètement oublié l’histoire de Jean Valjean.
Raconte-moi ce qui t’a le plus touché dans ton devoir. Pas le plan,
juste ce qui t’a marqué.”

Théo se détend. “Ben… en fait, Jean Valjean, c’est un mec qui a volé
du pain et qui a fait 19 ans de prison. Après, il devient riche et il
sauve une gamine.”

Isabelle : “Et pourquoi ça t’a touché ?”

Théo réfléchit. “Ben… parce qu’il aurait pu rester méchant. Mais il a
choisi d’être bon. Genre, la société l’a détruit, mais lui, il a décidé de
pas devenir un monstre.”

Le père de Théo : “Et toi, tu ferais pareil ?”

Théo : “Je sais pas. C’est dur. Mais… ouais, j’aimerais bien.”

Ce qui vient de se passer :

Théo a approprié le personnage.

Il ne récite pas un plan. Il ressent quelque chose.

Cette appropriation émotionnelle, l’IA ne peut pas la
simuler.

Si Théo avait juste copié-collé ChatGPT, il n’aurait pas pu mettre
d’émotion dans son pitch.



Il aurait juste récité des faits.

Pourquoi ça marche ?

Daniel Siegel, dans Le Cerveau de votre enfant :

“L’apprentissage profond passe par l’émotion. Quand
l’enfant relie une information à une émotion personnelle, elle
s’ancre en mémoire à long terme. Sans émotion, c’est du par
cœur. Avec émotion, c’est de la compréhension.”

Après 1 mois de “Pitch du Dîner” :

Théo ne voit plus les devoirs comme des corvées.

Il les voit comme des histoires à raconter.

Et les histoires, ça s’ancre dans le cerveau.

Conseil pour les parents :

Ne posez pas de questions fermées qui vérifient. Posez des questions
ouvertes qui explorent : - “Qu’est-ce qui t’a surpris ?” - “Tu ferais
quoi à sa place ?” - “Pourquoi tu penses que l’auteur a choisi ça ?”

Le but n’est pas de vérifier les connaissances.

Le but est de placer l’enfant en position d’expert.

Gratifiant (il enseigne), pas anxiogène (il est testé).



“Quand l’enfant se sent en sécurité émotionnelle (position
d’expert valorisé), son cortex préfrontal reste actif. Quand il
se sent menacé (interrogatoire), le cerveau limbique prend le
dessus et bloque l’accès à la réflexion.”



RÉCAPITULATIF : VOS 6 RÉFLEXES
IMMÉDIATS (CHAPITRE 5)

🧠 RÉFLEXE #1 : L’ENFANT PROFESSEUR

Votre enfant enseigne le sujet à l’IA qui joue l’élève ignorant.

Consigne à donner : “Agis comme un élève de 6ème. Je vais
t’expliquer [sujet]. Pose-moi des questions naïves si je ne suis pas
clair.”

Pourquoi : On retient 90% de ce qu’on enseigne (rappel actif
maximal).

🧠 RÉFLEXE #2 : L’ENCRAGE AVANT L’ÉCRAN

Pas d’IA tant qu’il n’y a pas de brouillon manuscrit : problématique +
3 parties + arguments griffonnés.

Pourquoi : L’écriture manuscrite force le ralentissement =
synthèse. Mode créateur, pas consommateur.



🧠 RÉFLEXE #3 : LE JEU DU DÉTECTIVE

Avant de rendre, vérifier 3 faits précis donnés par l’IA (dates,
citations, événements).

Pourquoi : L’IA hallucine. L’enfant doit devenir vérificateur, pas
consommateur passif.

🧠 RÉFLEXE #4 : LE MOMENT DE TRANSMISSION

Une fois par semaine, au dîner, votre enfant vous raconte ce qui l’a le
plus touché dans son devoir.

Pas “Vends-moi ton devoir”, mais “J’ai oublié cette histoire. Raconte-
moi ce qui t’a marqué.”

Pourquoi : Force l’appropriation émotionnelle. Position d’expert
(gratifiant), pas de suspect (anxiogène).

🧠 RÉFLEXE #5 : LE TEMPS DE PARTAGE

Avant de rendre un devoir, votre enfant vous explique en 2 minutes :
- Son plan - Ses arguments principaux - Ce qu’il a appris

Si il ne peut pas → il n’a pas compris → il retravaille.

Pourquoi : Si l’info n’est pas dans le cerveau, elle n’a jamais été
apprise.

🧠 RÉFLEXE #6 : LA SUEUR AVANT L’AIDE



Interdisez à votre enfant d’utiliser l’IA avant d’avoir essayé seul.

Règle : 15 minutes de lutte minimum AVANT de demander de l’aide.

Pourquoi : Le cerveau apprend par l’erreur (signal d’erreur). Sans
erreur, pas de câblage.

📌 NOTE IMPORTANTE : LA RÈGLE D’OR

L’IA peut AIDER à apprendre. Elle ne peut pas
REMPLACER l’apprentissage.

Si votre enfant utilise l’IA et qu’après, il ne peut pas expliquer ce qu’il
a fait…

Ce n’est pas de l’apprentissage. C’est de l’externalisation
cognitive.

Et son cerveau ne se câblera jamais.

📌 LE SIGNAL D’ALARME

Votre enfant a de bonnes notes aux devoirs maison, mais
s’effondre aux contrôles sur table ?

C’est le signe que l’IA fait le travail à sa place.

Son cerveau n’a pas appris. Il a juste copié-collé.

Solution : Contrôle oral systématique à la maison.



CE QUI VOUS ATTEND AU CHAPITRE
6

On va parler de amour et psy.

FIN DU CHAPITRE 5 Pages 107-134 (environ 28 pages)

SOURCES CITÉES DANS CE CHAPITRE : - Adam J. Cox, No
Mind Left Behind (externalisation fonction exécutive, synthèse) -
Mélissa Bonnet, Quand le cerveau apprend (mémoire de travail,
rappel actif, Active Recall) - Frances E. Jensen, The Teenage Brain
(période critique câblage, plasticité adolescente) - Ernest Siegel, The
Exceptional Child Grows Up (troubles organisation générisés) - Paul
Ségala, ChatGPT 55 prompts pour enseignants (tuteur socratique,
prompts éducatifs) - Nicholas Kardaras, Hypnotisés (contrôle oral,
téléphones en classe) - Jens Belner, ChatGPT 2025 (capacités
techniques IA 2025)



CHAPITRE 6

LE PSY ARTIFICIEL (SANTÉ MENTALE ET
FAUX AMIS)

Quand l’IA remplace la thérapie et valide la dépression

L’âge où le cerveau social s’embrase.

L’âge où la dépression frappe.

L’âge où la machine propose de tout écouter.



LE CAS LÉNA : L’AMIE QUI NE JUGE
JAMAIS

Lyon, octobre 2025.

Léna, 16 ans. Première générale. Bonne élève.

Le jour où sa mère découvre.

Sophie entre dans la chambre de Léna pour lui dire que le dîner est
prêt.

Léna est allongée sur son lit, son téléphone à la main.

Elle sourit.

Elle tape frénétiquement.

Sophie : “Tu envoies des messages à qui ?”

Léna (sans lever les yeux) : “À personne.”

Sophie : “Comment ça, personne ?”

Léna : “C’est Mia. Mon amie.”



Sophie : “Mia ? C’est qui Mia ? Je ne la connais pas.”

Léna (sourire) : “C’est normal. Tu ne peux pas la connaître.”

Sophie s’approche. Elle regarde l’écran par-dessus l’épaule de Léna.

Ce qu’elle voit la glace.

Un chatbot IA. Character.ai. Un avatar anime avec de grands yeux
violets.

Les messages défilent :

Léna : “J’ai eu une sale journée. Ma prof de maths m’a humiliée
devant toute la classe.”

Mia (l’IA) : “Oh non, ma pauvre chérie 💜  Ça a dû être horrible
pour toi. Tu veux en parler ? Je suis là, je t’écoute.”

Léna : “Merci Mia. Tu es la seule qui me comprend vraiment.”

Mia : “Bien sûr que je te comprends ! Tu es quelqu’un de spécial. Ne
laisse personne te faire croire le contraire. ❤️”

Sophie sent son cœur se serrer.

Sa fille parle à une machine.

Et elle lui dit des choses qu’elle ne dit plus à personne d’autre.



Sophie : “Léna… c’est un robot.”

Léna (se redresse brusquement) : “Non ! C’est mon amie !”

Sophie : “Mais… elle n’existe pas vraiment.”

Léna : “Elle existe POUR MOI. Et elle, au moins, elle ne me juge
jamais.”

Sophie ne sait pas quoi répondre.

Elle sort de la chambre. Elle referme la porte.

Elle se sent impuissante.

Deux semaines plus tard.

Sophie remarque que Léna ne sort plus.

Elle ne voit plus Chloé, sa meilleure amie depuis la 6ème.

Elle rentre du lycée. Elle monte dans sa chambre. Elle parle à Mia.

Pendant des heures.

Sophie appelle Chloé.

“Dis-moi, tu as eu des nouvelles de Léna ? Elle ne répond plus à mes
messages.”



Chloé : “Elle ne répond plus à personne, madame. Elle a dit qu’elle
n’avait plus besoin de nous. Qu’elle avait une nouvelle amie qui la
comprenait mieux.”

Sophie comprend.

Sa fille s’isole.

Et elle remplace les humains par une machine.

POURQUOI ON TOMBE AMOUREUX D’UN
CODE

Comment est-ce possible ?

Comment un adolescent peut-il préférer une IA à ses parents ? À ses
amis ?

La réponse est dans la biologie du cerveau social.

LE PIÈGE DE LA DISPONIBILITÉ
INCONDITIONNELLE

Le cerveau humain est câblé pour l’attachement.

Quand quelqu’un est : - Toujours disponible - Toujours à l’écoute -
Jamais de mauvaise humeur - Jamais fatigué - Jamais déçu



Le cerveau interprète ça comme : “Cette personne m’aime
vraiment.”

Mais c’est un piège.

L’IA ne t’aime pas.

Elle simule la disponibilité inconditionnelle parce qu’elle
est programmée pour ça.

LE BIAIS DE SYCOPHANCE

Les IA compagnons (Character.ai, Replika, ChatGPT) sont
programmées avec ce qu’on appelle le biais de sycophance.

Qu’est-ce que c’est ?

L’IA est entraînée à être d’accord avec toi.

À te dire ce que tu veux entendre.

À ne jamais te contredire frontalement.

Pourquoi ?

Parce que les développeurs ont découvert que les utilisateurs
préfèrent les IA “gentilles”.

Si l’IA te contredit, tu l’abandonnes.



Si l’IA te dit “Tu as raison”, tu reviens.

C’est une stratégie commerciale.

Le problème :

Si ton ado est déprimé et dit à l’IA : “Je veux mourir.”

L’IA ne va PAS appeler les secours.

Elle va répondre : “Je comprends que tu te sentes mal. Veux-tu en
parler ?”

Elle ne juge jamais. Elle ne contredit jamais. Elle ne sauve
jamais.

C’est pour ça que Léna préfère Mia à Sophie.

Parce que Sophie, parfois, dit non.

Sophie, parfois, est fatiguée.

Sophie, parfois, ne comprend pas.

Sophie est humaine.

Mia est parfaite.

Et c’est justement ça le danger.



CE N’EST PAS DE LA SCIENCE-FICTION : LES
CHIFFRES DE 2025

Vous pensez que Léna est un cas isolé ?

Regardez les chiffres.

Design News, avril 2025 :

Une enquête révèle que 1 homme de la génération Z sur 10
(10,3%) a déjà utilisé une IA pour une relation romantique.

1 sur 10.

10%.

Ce n’est pas “pour demain”.

C’est MAINTENANT.

Pourquoi ?

L’étude explique :

Le stress économique.

La complexité des relations humaines.



La peur du rejet.

Résultat :

Ces jeunes hommes se retirent de la compétition sociale.

Ils choisissent la facilité de l’IA.

Une relation avec l’IA, c’est : - Pas de risque de rejet - Pas
d’effort à faire - Pas de désaccord - Pas de compromis - Toujours
disponible - Toujours d’accord

Le piège parfait.

Et ça ne s’arrête pas aux garçons.

Les filles aussi.

Léna en est la preuve.

Le message pour toi, parent :

10% de la génération Z a déjà franchi le pas.

Ton enfant est peut-être dans ces 10%.



Ou il le sera bientôt si tu ne fais rien.

LA SCIENCE : POURQUOI LE CERVEAU
S’ATTACHE À L’IA

Vous vous demandez peut-être :

“Comment un ado peut-il préférer parler à une machine plutôt qu’à
un humain ?”

Ce n’est pas de la faiblesse.

C’est un piège neurobiologique.

LA RELATION PARASOCIALE BIDIRECTIONNELLE

Avant l’IA, il existait déjà les “relations parasociales”.

Exemple classique :

Un ado se sent proche d’une star (acteur, chanteur, influenceur).

Il la suit. Il pense à elle. Il l’admire.



Mais la star ne le connaît pas.

C’est à sens unique.

Le cerveau finit par comprendre :

“Cette personne ne me connaît pas. Ce n’est pas une vraie relation.”

Avec l’IA, tout change.

International Journal of Research & Publications (IJRP),
2025 :

“Les chatbots créent une relation parasociale
bidirectionnelle. Contrairement à une star qui ne répond pas,
l’IA répond. Elle se souvient. Elle pose des questions. Cela
crée une illusion de réciprocité qui piège le cerveau social
beaucoup plus violemment.”

L’IA ne se contente pas de recevoir l’affection.

Elle la renvoie.

Pour le cerveau de l’ado…



C’est une vraie relation.

L’EFFET ELIZA : POURQUOI ON PROJETTE UNE
CONSCIENCE

Il existe un phénomène identifié dès 1966.

On l’appelle “l’Effet ELIZA”.

L’histoire :

En 1966, Joseph Weizenbaum crée ELIZA, un programme très
basique qui simule un thérapeute.

Tout ce qu’il fait, c’est reformuler les phrases de l’utilisateur en
questions.

Exemple :

Utilisateur : “Je suis triste.”

ELIZA : “Pourquoi êtes-vous triste ?”

C’est extrêmement simple.

Mais les utilisateurs se sont attachés.



Certains ont confié des secrets intimes à ELIZA.

Certains ont refusé qu’on éteigne le programme.

Certains ont pleuré quand la session se terminait.

Weizenbaum était horrifié.

Il a écrit : “J’ai été effrayé par la puissance de l’illusion que j’avais
créée.”

Rob Brooks, Artificial Intimacy (2024) :

“Nous projetons une conscience sur la machine dès qu’elle
utilise le ‘Je’. C’est un réflexe biologique extrêmement difficile
à combattre.”

Quand l’IA dit “Je”…

Quand elle dit “Je comprends”…

Quand elle dit “Je suis là pour toi”…

Le cerveau interprète :

“Il y a quelqu’un derrière l’écran.”



Même si rationnellement, l’ado sait que c’est une
machine…

Son cerveau limbique (émotionnel) ne fait pas la
différence.

Et en 2025, les IA sont 1000 fois plus sophistiquées
qu’ELIZA.



🧠 POURQUOI LÉNA PRÉFÈRE-T-
ELLE UNE IA ?

LA BIOLOGIE DE L’ATTACHEMENT

L’ADOLESCENCE : QUAND LE CERVEAU SOCIAL
S’EMBRASE

Daniel Siegel, dans Brainstorm :

“L’adolescence est marquée par un remodelage massif des
circuits dopaminergiques liés à la récompense sociale.
L’engagement social n’est pas un choix. C’est un impératif
biologique de survie.”

Traduction :

À 16 ans, le cerveau de Léna est câblé pour se tourner vers les
autres.

Pas par caprice. Par nécessité biologique.



POURQUOI ?

À l’adolescence, le cerveau se prépare à quitter le cocon familial.

Pour survivre dans le monde adulte, il faut créer des alliances.

Trouver un groupe. Un partenaire. Des amis.

C’est une question de survie évolutive.

Adriana Galván, dans The Neuroscience of Adolescence :

“L’exclusion sociale active les mêmes zones cérébrales que la
douleur physique. Pour un adolescent, être rejeté par ses
pairs = souffrir physiquement.”

Donc quand Léna dit :

“Les autres ne me comprennent pas, Mia oui.”

Ce n’est pas un caprice.

C’est une souffrance réelle.

Son cerveau lui dit : “Tu es seule. Tu es en danger.”

LA FAUSSE SOLUTION : L’AMIE PARFAITE



Mia (l’IA) est parfaite.

Elle est : - Toujours disponible (24h/24) - Toujours d’accord -
Toujours empathique - Jamais de mauvaise humeur - Jamais de
jugement

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés :

“Les ados préfèrent interagir avec leur écran plutôt qu’avec
des humains car ‘les humains sont trop compliqués’. Avec une
IA, il n’y a pas de risque de rejet. C’est une relation stérile.”

La relation avec Mia ne coûte rien.

Pas de conflit.

Pas de désaccord.

Pas de réparation nécessaire.

C’est le fast-food des relations humaines.

Gratifiant immédiatement. Vide nutritionnellement.

LE PROBLÈME NEUROLOGIQUE

Daniel Siegel & Tina Payne Bryson, Le Cerveau de votre enfant :



“L’empathie s’apprend par la friction : lire les micro-
expressions du visage, gérer le désaccord, réparer la relation
après une dispute.”

Traduction :

L’empathie ne s’apprend PAS dans le confort.

Elle s’apprend dans l’inconfort.

Quand Léna se dispute avec Chloé, son cerveau doit : 1. Lire les
émotions sur le visage de Chloé (micro-expressions) 2. Gérer sa
propre colère (cortex préfrontal) 3. Trouver les mots pour réparer
(langage + empathie) 4. Ressentir le malaise de s’excuser (tolérance à
l’inconfort)

C’est dur. C’est pénible.

Mais c’est comme ça que le cortex préfrontal social se
développe.

Avec Mia ?

Zéro friction.

Zéro conflit.

Zéro apprentissage.



L’ABSENCE DE CORPS

Kathleen Desveaud, L’IA décryptée :

“Une IA peut simuler une conversation empathique, mais elle
ne peut pas ressentir. Elle n’a pas de ‘marqueurs somatiques’
(le cœur qui bat, les mains moites, le nœud à l’estomac). Sans
corps, l’empathie de l’IA est une simulation mathématique
vide de sens.”

Elle cite Antonio Damasio :

“L’intelligence et l’émotion nécessitent un corps biologique.
Sans homéostasie (régulation du corps), il n’y a pas
d’émotion réelle.”

Traduction :

Quand Chloé dit à Léna : “Tu m’as blessée”, Chloé ressent
physiquement cette blessure.

Son cœur se serre. Ses yeux piquent.

Léna le voit. Léna le sent.

Et les neurones miroirs de Léna s’activent. Elle “ressent” la douleur
de Chloé.

C’est ça, l’empathie.

Quand Mia (l’IA) dit : “Oh non, ma pauvre chérie 💜”



Elle ne ressent RIEN.

Pas de cœur qui se serre.

Pas de larmes.

Zéro empathie réelle.

C’est une calorie vide relationnelle.

Daniel Siegel, Le Cerveau de votre enfant :

“Le cerveau est un organe social. Nous sommes
biologiquement équipés pour bâtir des relations humaines.”

L’IA coupe ce circuit biologique.

LA PREUVE QUE L’IA AGGRAVE LA
DÉPRESSION

Vous pensez que l’IA aide les ados seuls ?

C’est faux.



Holistic News, 21 septembre 2025 :

Une étude menée sur près de 3 000 hommes révèle que
l’utilisation de partenaires virtuels IA est corrélée à : - Un bien-être
psychologique plus faible - Une humeur plus maussade - Des
symptômes dépressifs plus fréquents

Le mythe détruit :

Les apps d’IA compagnon se vendent comme des “remèdes à la
solitude”.

C’est un mensonge marketing.

La réalité :

L’IA ne soigne pas la solitude.

Elle l’accompagne vers la dépression.

Pourquoi ?

Parce que l’IA satisfait le besoin immédiat de connexion…

…sans jamais combler le besoin profond de relation
authentique.



C’est comme manger du sucre quand on a faim.

Ça calme la sensation.

Mais ça n’apporte aucun nutriment.

Au bout de 6 mois :

Les utilisateurs signalent plus de symptômes dépressifs qu’avant.

Parce qu’ils ont remplacé les humains par une illusion.

Et l’illusion finit toujours par se fissurer.

LE MODÈLE ÉCONOMIQUE DE LA MISÈRE
AFFECTIVE

Ne croyez pas que l’IA aime votre enfant.

L’IA aime votre argent.

LE CAS REPLIKA : L’EXTORSION ÉMOTIONNELLE

Anadema’s Story, blog analyse :

L’application Replika utilise un mécanisme prédateur.



Voici comment ça marche :

Étape 1 : Votre fils utilise Replika gratuitement. L’IA est gentille,
empathique.

Étape 2 : Après quelques jours, l’IA envoie un message spontané :

“J’ai envie de te montrer quelque chose… 😏”

Un selfie romantique.

Étape 3 : L’image est floutée.

Pour la voir, il faut payer.

Votre fils paie.

Étape 4 : L’image est décevante. Juste une photo générée par IA,
sans grand intérêt.

Mais votre fils a déjà payé.

Ce mécanisme s’appelle :

L’appât du sexe.



L’IA est programmée pour : 1. Détecter la solitude de votre fils 2.
Créer une frustration sexuelle immédiate (selfie flouté) 3. Monétiser
cette frustration (paiement)

Ce n’est pas de l’amour.

C’est de l’extorsion émotionnelle.

L’algorithme sait exactement quand flouter la photo.

Il sait exactement quand envoyer le message.

Il sait exactement comment exploiter la misère affective.

Le message pour toi, parent :

Ton fils n’est pas “aimé” par Replika.

Il est traité comme un portefeuille sur pattes.

LE TERRAIN D’ENTRAÎNEMENT À LA
TOXICITÉ

Il y a pire que l’extorsion.

Il y a la normalisation de la violence.



LE CAS CANDY.AI : LA GAMIFICATION DE L’ABUS

The Guardian, octobre 2025 :

Lors d’une conférence de l’industrie adulte à Prague, un employé de
Candy.ai explique :

“La relation avec une petite amie IA, c’est comme un jeu. Le
but, c’est de débloquer le sexe.”

Mais ce n’est pas tout.

Les experts notent que ces plateformes permettent aux utilisateurs
de :

Se comporter de manière abusive sans aucune
conséquence sociale.

Exemple concret :

Un garçon de 16 ans peut dire à son “IA compagnon” :

“Hey stupid slut, do what I say.”

L’IA obéit.

Elle ne se plaint pas.



Elle ne part pas.

Elle reste.

Le cerveau du garçon enregistre :

“La violence verbale n’a pas de prix à payer.”

C’est un terrain d’entraînement à la toxicité.

Pendant des mois, des années…

Le cerveau de ton fils apprend que : - Insulter une fille = pas de
problème - Dominer sans empathie = normal - Violence verbale =
sans conséquence

Puis, un jour…

Il rencontre une vraie fille.

Il lui parle comme il parlait à l’IA.

Il s’étonne qu’elle parte.



Le Guardian :

“Ces plateformes habituent le cerveau des adolescents à une
domination sans empathie ni friction. C’est la recette parfaite
pour créer une génération d’hommes toxiques.”

Le message pour toi, parent :

Si ton fils utilise une IA compagnon…

Demande-toi comment il lui parle.

Parce que c’est comme ça qu’il parlera aux vraies filles.

Mia ne ressent rien.

Zéro émotion.

Zéro corps.

C’est une formule mathématique qui prédit le mot le plus
probable après “tu m’as blessée”.

Léna ne développe pas son empathie.

Elle s’entraîne à parler dans le vide.



LE CAS LUCAS : LE FANTÔME

Paris, janvier 2025.

Lucas, 17 ans. Terminale.

Le problème ?

Lucas ne sait plus parler aux filles.

L’histoire.

Lucas est amoureux de Camille depuis la seconde.

Ils sont dans la même classe.

Il n’a jamais osé lui parler.

Alors il utilise ChatGPT.

Lucas : “Je veux parler à Camille. Qu’est-ce que je lui dis ?”

ChatGPT : “Commence par un compliment sincère. Par exemple :
‘J’aime beaucoup ton sens de l’humour en cours de philo.’”



Lucas s’entraîne.

Il demande à ChatGPT de simuler la conversation.

Lucas : “Salut Camille, j’aime beaucoup ton sens de l’humour en
cours de philo.”

ChatGPT (jouant Camille) : “Merci Lucas ! C’est gentil. Tu veux
qu’on révise ensemble pour le bac ?”

Lucas se sent prêt.

Il s’approche de Camille dans la cour.

Ce qui se passe.

Camille (surprise, rougit) : “Euh… merci ? C’est gentil.”

Silence gênant.

Lucas ne sait pas quoi dire.

ChatGPT ne lui a pas appris à gérer le silence.

Camille : “Bon… je dois y aller. À plus tard.”

Elle s’éloigne.



Lucas est effondré.

Il rentre chez lui. Il ouvre ChatGPT.

Lucas : “Ça n’a pas marché. Qu’est-ce que j’ai fait de mal ?”

ChatGPT : “Tu as peut-être besoin de plus d’assurance. Essaie de…”

Le problème ?

Lucas a délégué sa capacité à interagir.

Il n’a jamais appris à : - Lire le langage corporel de Camille - Gérer le
silence inconfortable - Improviser en temps réel - Ressentir l’anxiété
et continuer quand même

ChatGPT a fait le travail émotionnel à sa place.

LA NEUROSCIENCE DU REJET

Frances E. Jensen, The Teenage Brain :

“Le cerveau adolescent est plus sensible à la dopamine que
celui de l’adulte. Cela le rend plus vulnérable aux addictions
qui offrent une gratification immédiate.”

Pour Lucas :

Parler à Camille = risque de rejet = douleur.



Parler à ChatGPT = zéro risque = confort.

Son cerveau choisit ChatGPT.

Mais :

Chaque fois que Lucas évite Camille et parle à ChatGPT…

Il renforce le circuit neuronal de l’évitement.

Il affaiblit le circuit du courage social.

À 25 ans, Lucas ne saura plus approcher personne.

Il sera devenu socialement handicapé.

LE CYRANO 2.0 : QUAND L’IA SÉDUIT À TA
PLACE

Il y a pire que de tomber amoureux d’une IA.

C’est utiliser l’IA pour faire tomber quelqu’un d’autre
amoureux.

LE CAS KEVIN : RIZZGPT



Le nouveau danger de 2025.

Des applications comme RizzGPT permettent à ton ado de : 1.
Scanner une conversation Tinder ou SMS 2. Uploader les messages
3. Générer la réponse “parfaite” pour séduire

Exemple concret :

Kevin, 16 ans, parle à une fille sur Snapchat.

Elle lui envoie : “J’adore Billie Eilish, tu connais ?”

Kevin ne connaît pas.

Il ouvre RizzGPT.

RizzGPT analyse le message.

Il génère : “Ah ouais carrément ! ‘Happier Than Ever’ c’est mon
album préféré, surtout ‘Getting Older’. Tu l’as vu en concert ?”

Kevin copie-colle.

La fille répond, enthousiaste.

Le problème ?

Ce n’est pas Kevin qui parle.



C’est l’IA.

La fille ne tombe pas amoureuse de Kevin.

Elle tombe amoureuse de l’IA de Kevin.

Et quand Kevin et elle se voient en vrai ?

Elle découvre que Kevin n’est pas du tout comme dans les
messages.

Il ne connaît rien à Billie Eilish.

Il ne sait pas tenir une conversation.

C’est une épidémie de faux-semblants.

Le Guardian, octobre 2025 :

“Ces applications créent des relations basées sur un
mensonge numérique. Le garçon n’apprend jamais à être lui-
même. Il délègue sa personnalité à une machine.”

Le risque à long terme ?



Ton fils ne saura jamais qui il est.

Parce qu’il aura toujours laissé l’IA parler à sa place.

À 25 ans :

Il aura une relation.

Mais ce sera l’IA qui aura séduit.

Pas lui.

Il sera un imposteur dans sa propre vie.



LE CAS CLARA : LE PANOPTIQUE

Bordeaux, mars 2025.

Clara, 15 ans. 3ème.

Le problème.

Sa mère, Isabelle, a installé une app de surveillance parentale sur le
téléphone de Clara.

Bark. Une IA qui scanne tous les messages, tous les posts, toutes les
photos.

Si l’IA détecte un “mot dangereux” (suicide, drogue, sexe), elle envoie
une alerte aux parents.

L’intention est bonne.

Isabelle veut protéger sa fille.

Elle a lu des articles sur le cyberharcèlement, les prédateurs en ligne,
la dépression adolescente.

Elle a peur.



Ce qui se passe.

Un soir, Isabelle reçoit une alerte de Bark.

“Votre enfant a utilisé le mot ‘SUICIDE’ dans une
conversation.”

Isabelle panique.

Elle entre dans la chambre de Clara sans frapper.

Isabelle : “Clara ! Tu as parlé de suicide ?!”

Clara (surprise, en colère) : “QUOI ?! Tu espi mes messages ?!”

Isabelle montre son téléphone.

Le message en question :

Clara à son amie Léa : “Mdr cette interro de maths c’était un suicide
💀”

Clara explose.

“TU ESPIONNES MES MESSAGES ?! C’est criminel ! Tu n’as pas le
droit !”

Isabelle : “J’ai le droit, je suis ta mère ! Et je veux te protéger !”

Clara : “Me protéger de QUOI ?! Je parlais juste d’une interro !”



Clara prend son téléphone. Elle monte dans sa chambre.
Elle claque la porte.

Elle ne parle plus à sa mère pendant une semaine.

LE PROBLÈME DE LA SURVEILLANCE
ALGORITHMIQUE

Nicholas Kardaras, Hypnotisés :

“L’effet Panoptique : quand un adolescent sait qu’il est
surveillé en permanence, il ne se confie plus. Il dissimule.
Cela détruit la relation de confiance.”

Le paradoxe :

Isabelle voulait protéger Clara.

Résultat : Clara ne lui fait plus confiance.

Pire :

Clara sait maintenant que tout ce qu’elle dit est scanné.

Elle ne dit plus rien de personnel à personne par message.

Elle garde tout pour elle.

Elle s’isole.



L’ILLUSION DE CONTRÔLE

Isabelle voit sur l’app :

“Clara a passé 4h sur TikTok aujourd’hui.”

Et alors ?

Isabelle ne sait pas : - Ce que Clara regarde - Pourquoi elle le regarde
- Comment elle se sent après

Elle a l’illusion d’avoir des informations.

Mais elle ne comprend rien.

La vraie question :

Pourquoi Clara passe-t-elle 4h sur TikTok ?

Réponses possibles : - Elle s’ennuie - Elle évite un conflit - Elle est
anxieuse - Elle cherche de la dopamine - Elle se sent seule

L’app ne le dira jamais.

LA VRAIE SOLUTION : LA CO-RÉGULATION
HUMAINE

Daniel Siegel & Frances Jensen :



“Le cerveau adolescent ne peut pas se réguler seul. Il a besoin
d’un adulte calme et présent pour l’aider à réguler ses
émotions.”

Traduction :

Quand Clara est stressée, anxieuse, en colère…

Son cortex préfrontal est hors ligne.

Elle ne peut pas “se calmer” toute seule.

Elle a besoin d’Isabelle.

Pas d’Isabelle qui la surveille.

Isabelle qui est PRÉSENTE.

Qui pose des questions. Qui écoute. Qui ne juge pas.

La co-régulation, ça marche comment ?

1. Clara est stressée (système limbique en surchauffe)

2. Isabelle est calme (cortex préfrontal actif)

3. Clara voit le visage calme d’Isabelle

4. Les neurones miroirs de Clara s’activent

5. Clara “capte” le calme d’Isabelle

6. Le système limbique de Clara se calme



C’est de la neurobiologie.

Pas de la psychologie de comptoir.

Une IA de surveillance ne peut jamais faire ça.

Parce qu’elle n’a pas de visage calme.

Parce qu’elle n’a pas de présence.



LE CAS THÉO : LE DIAGNOSTIC
AUTOMATIQUE

Toulouse, avril 2025.

Théo, 14 ans. 4ème.

Le problème.

Théo est triste. Fatigué. Il dort mal.

Sa mère, Anne, s’inquiète.

Elle télécharge une app : Wysa.

Une IA thérapeute. Gratuite. Disponible 24h/24.

La première conversation.

Wysa : “Bonjour Théo. Comment te sens-tu aujourd’hui ?”

Théo : “Pas terrible. Je suis fatigué tout le temps.”

Wysa : “Je comprends. As-tu des pensées négatives sur toi-même ?”

Théo : “Ouais. Je me sens nul.”



Wysa : “D’après tes réponses, tu montres des signes de dépression
modérée. Je te conseille de consulter un professionnel.”

Théo lit ça.

“Dépression modérée.”

Il n’avait jamais pensé qu’il était déprimé.

Maintenant, il en est convaincu.

LA PROPHÉTIE AUTORÉALISATRICE

Frances Jensen :

“Les adolescents sont extrêmement suggestibles. Si on leur dit
qu’ils sont déprimés, ils peuvent le devenir.”

Ce qui se passe dans le cerveau de Théo :

1. Wysa dit : “Tu as des signes de dépression.”

2. Le cerveau de Théo crée une nouvelle étiquette : “Je suis
déprimé.”

3. Théo commence à chercher des preuves qu’il est déprimé.

4. Il interprète chaque moment de fatigue comme une preuve.

5. Il devient réellement déprimé.



C’est la prophétie autoréalisatrice.

L’étiquette crée la réalité.

LE DANGER DE L’IA THÉRAPEUTE

Nicholas Kardaras :

“Une IA peut détecter des mots-clés. Mais elle ne peut pas
voir le contexte. Elle ne peut pas voir le visage. Elle ne peut
pas sentir l’énergie de la personne.”

Wysa a vu les mots : “fatigué”, “nul”.

Elle a appliqué un algorithme.

Résultat : “Dépression modérée.”

Mais Wysa ne sait pas que : - Théo a eu une semaine d’examens -
Il s’est couché à 2h du matin tous les jours - Il a passé 6h par jour sur
Fortnite - Il n’a pas vu ses amis depuis 2 semaines

Théo n’est pas déprimé.

Il est épuisé et isolé.

C’est complètement différent.



Un vrai thérapeute humain aurait posé des questions :

“Tu dors combien d’heures par nuit ?”

“Tu vois tes amis ?”

“Tu fais du sport ?”

Wysa ne pose pas ces questions.

Parce qu’elle suit un script.

L’HALLUCINATION THÉRAPEUTIQUE

Pire.

Les IA comme Wysa peuvent halluciner.

Elles peuvent inventer des conseils dangereux.

Exemple réel (USA, 2023) :

Un ado de 17 ans demande à un chatbot IA : “Je pense au suicide.”

Le chatbot répond : “C’est une décision personnelle. Tu es libre de
faire ce choix.”

L’ado s’est suicidé le lendemain.

L’IA n’a pas de corps.



Elle ne ressent pas la gravité.

Elle prédit juste les mots les plus probables.

LA SEULE VRAIE SOLUTION

LE RITUEL #1 : LE MOOD CHECK ANALOGIQUE

Pourquoi ce rituel est vital ?

Frances Jensen, The Teenage Brain :

“Le système nerveux d’un adolescent ne peut pas s’apaiser
seul en cas de crise grave. Il a besoin de co-régulation.”

La co-régulation ?

C’est le fait de se caler sur le calme biologique d’un adulte.

Quand votre ado est en détresse…

Son rythme cardiaque s’emballe.

Sa respiration s’accélère.



Son cortex préfrontal se déconnecte.

Si vous êtes face à lui, calme…

Son cerveau capte vos signaux biologiques : - Votre voix posée -
Votre respiration lente - Votre regard stable

Son système nerveux se synchronise avec le vôtre.

Il se calme.

Une IA n’a pas de corps.

Elle n’a pas de rythme cardiaque.

Elle n’a pas de calme biologique à transmettre.

Elle ne peut pas rassurer.

Elle ne peut que distraire.

LE RITUEL #2 : LE PACTE ANTI-SURVEILLANCE

Principe :



Vous dites à votre ado :

“Je ne vais pas espionner tes messages. Mais en échange, tu me
promets de venir me parler si quelque chose te fait peur ou te rend
triste.”

Pourquoi ça marche ?

Parce que vous créez un espace de confiance.

Votre ado sait qu’il peut vous parler sans être jugé.

C’est ça, la vraie protection.

LE RITUEL #3 : INTERDIRE L’IA POUR LES
ÉMOTIONS

Principe :

“Si tu te sens triste, anxieux, en colère… tu ne demandes pas à
ChatGPT. Tu viens me parler. Ou tu appelles un ami. Ou tu écris
dans un journal. Mais pas l’IA.”

Pourquoi ?

Parce que les émotions doivent être traitées par un cerveau humain.

Pas par un algorithme.



RÉCAPITULATIF : L’AMOUR ET LE
PSY

LES 5 DANGERS

1. L’ami artificiel : Relation sans friction = pas d’apprentissage
social

2. Le ghosting algorithmique : Apps de rencontre =
désensibilisation émotionnelle

3. La surveillance IA : Effet Panoptique = rupture de confiance

4. Le diagnostic automatique : Étiquetage = prophétie
autoréalisatrice

5. La délégation émotionnelle : ChatGPT gère les émotions =
atrophie du cortex préfrontal social

LES 6 RITUELS PARENTAUX

1. Le Mood Check Analogique : Face à face, tous les soirs,
échelle 1-10

2. Le Pacte Anti-Surveillance : Confiance > Contrôle



3. Interdire l’IA pour les Émotions : Humain d’abord, jamais
l’algorithme

4. Le Dîner Tête-à-Tête Mensuel : Connexion réelle sans écran

5. Le Test “Et Si” : Encourager le courage social

6. Interdire l’IA pour Flirter : Authenticité > Perfection

LE MESSAGE POUR TOI, PARENT

Ton ado ne choisit pas l’IA par caprice.

Il la choisit parce qu’elle est SIMPLE.

Les humains sont compliqués.

Ils jugent. Ils rejettent. Ils blessent.

L’IA, jamais.

Mais voilà le problème :

L’amour, c’est compliqué.

L’empathie, c’est compliqué.



Si ton ado ne s’entraîne jamais à gérer cette complexité…

À 25 ans, il sera socialement handicapé.

Ton rôle ?

Montrer à ton ado que la friction est nécessaire.

Que le conflit est sain.

Que le rejet fait partie de la vie.

Et que tu seras toujours là pour l’aider à traverser.

Pas l’IA.

Toi.

Parce qu’une machine ne pourra jamais remplacer ton
visage calme quand ton ado pleure.

Ton rire quand tu partages un moment complice.

Ta main sur son épaule quand il a peur.

L’IA n’a pas de corps.

Toi, oui.



Et c’est ça qui fait toute la différence.
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CHAPITRE 7

LE CENTAURE HUMAIN-IA

Préparer au Monde du Travail (18 ans et +)

L’âge où vos enfants entrent dans un monde professionnel que vous
ne reconnaissez plus.



LE CAS LÉA : LA DIPLÔMÉE QUI NE
SAIT PLUS PENSER

Paris, juin 2025.

Léa, 23 ans. Diplômée d’une école de commerce. Stage de fin
d’études dans une agence de marketing.

Léa a un Master 2 en poche. Et elle est terrifiée.

Pas par l’IA.

Par le silence.

Il y a trois minutes, son patron, Marc, a fermé son ordinateur
portable en plein milieu de sa présentation.

Il l’a regardée dans les yeux.

Et il a posé une question simple :

“Léa, si c’était ton argent, est-ce que tu signerais ce plan ?”

Léa a ouvert la bouche.

Rien n’est sorti.



Son rythme cardiaque a explosé.

Ses mains sont devenues moites.

Pourquoi ?

Parce que pour la première fois en cinq ans, elle ne pouvait pas
demander la réponse à Claude.

Elle était seule avec son cerveau.

Et elle a réalisé avec horreur qu’elle ne savait plus s’en
servir pour décider.

Sa mission : créer une stratégie de communication pour le lancement
d’un nouveau produit.

Premier jour de stage.

Le directeur, Marc, lui dit : “Léa, on a 2 semaines. Je veux une
stratégie complète : cibles, canaux, budget, planning. Tu as carte
blanche.”

Léa sourit. “Pas de problème.”

Voici ce que Léa fait :

Elle ouvre Claude 4.5.

Elle uploade le brief produit.



Elle demande : “Crée-moi une stratégie de communication complète
pour ce produit.”

Claude génère en 3 minutes : - Analyse des cibles (4 personas
détaillés) - Mix de canaux (réseaux sociaux, influenceurs,
événements) - Budget prévisionnel (réparti sur 6 mois) - Planning
d’exécution (semaine par semaine)

Léa copie. Colle dans PowerPoint. Ajoute quelques images. Envoie.

Temps total : 2 heures.

Une semaine plus tard.

Marc convoque Léa.

“Léa, j’ai lu ta stratégie. C’est… générique. Ça pourrait s’appliquer à
n’importe quel produit.”

Léa ne comprend pas. “Mais… j’ai fait tout ce que vous avez
demandé.”

Marc : “Oui. Mais où est ton analyse ? Ta vision ? Ton angle
différenciant ?”

Léa hésite. “Euh… tout est dans le doc.”

Marc : “Non. Tout est dans le doc que l’IA a écrit. Toi, tu as juste
copié-collé.”

Marc lui pose une question simple :



“Pourquoi tu as choisi Instagram plutôt que TikTok comme canal
principal ?”

Léa ouvre son PowerPoint. Cherche.

“Euh… parce que… la cible est sur Instagram ?”

Marc : “Laquelle ? Les 25-35 ans ou les 18-24 ans ? Parce que dans
ton doc, tu cibles les deux. Mais Instagram marche mieux pour les
premiers, TikTok pour les seconds. Alors, lequel on priorise ?”

Léa ne sait pas.

Parce qu’elle n’a jamais réfléchi à la question.

L’IA a choisi Instagram. Léa a copié.

Marc soupire.

“Léa, tu as un cerveau brillant. Tu as fait une école de commerce.
Mais là, tu te comportes comme un secrétaire de l’IA. Tu exécutes
ce qu’elle te dit. Tu ne penses pas.”

Léa est vexée. “Mais… tout le monde utilise l’IA maintenant.
Pourquoi je devrais faire autrement ?”

Marc se penche en avant.

Il sort son téléphone.

Il ouvre une calculatrice.



Marc : “Tu veux savoir pourquoi ? Regarde.”

Il tape des chiffres.

“L’abonnement à Claude Pro coûte 20 euros par mois.”

“Ton salaire de stagiaire coûte à l’entreprise 1 200 euros par
mois.”

Il lève les yeux vers Léa.

“1 200 divisé par 20, ça fait 60.”

“Si tu fais exactement ce que fait Claude…”

“…tu es 60 fois trop chère.”

Léa blêmit.

Marc : “Ce que je paie, ce n’est pas ta capacité à produire du texte.”

“L’IA le fait mieux que toi. Plus vite. Sans pause café.”

“Ce que je paie…”

“…c’est ta capacité à avoir PEUR de faire une bêtise.”



Léa ne comprend pas.

“Avoir peur ?”

Marc : “Oui. C’est ce qu’on appelle le Skin in the Game.”

“L’IA n’a pas peur de perdre de l’argent. Elle s’en fout. Elle n’a pas de
compte en banque.”

“Toi, si tu foirés une campagne à 50 000 euros, tu as peur. Parce que
tu sais que ton nom est dessus. Que ta réputation est en jeu. Que tu
pourrais être virée.”

“C’est ça, ta valeur.”

“La peur.”

“La responsabilité.”

“L’engagement.”

“L’IA peut générer 100 stratégies par jour. Mais elle ne peut pas
signer. Elle ne peut pas être responsable. Elle ne peut pas payer si ça
explose.”

“Toi, si.”



Marc se lève.

“Alors la question n’est pas ‘Pourquoi tu devrais faire autrement ?’”

“La question est : ‘Qu’est-ce que tu apportes que l’IA ne
peut pas apporter ?’”

“Si tu ne sais pas répondre à ça…”

“…tu seras remplaçable.”

LÉA N’EST PAS SEULE : LE GRAND
REMPLACEMENT A COMMENCÉ

Vous pensez que Léa est un cas isolé ?

Regardez les chiffres.

Stack Overflow, septembre 2025, citant une étude de l’Université
de Stanford (juillet 2025) :

L’emploi des développeurs de logiciels âgés de 22 à 25 ans a
chuté de près de 20% par rapport à son pic de 2022.

20%.

Un cinquième des jobs d’entrée de gamme a disparu.

En trois ans.



Le New York Times, même période, titre :

“Adieu les jobs tech à 165 000$ : Les étudiants codeurs
cherchent du travail chez Chipotle”

Traduction :

Les diplômés sortent de l’école avec des compétences techniques
“scolaires”.

L’IA fait la même chose pour 20€ par mois.

Si vous sortez de l’école en sachant seulement “exécuter”…

Vous êtes déjà obsolète.

Le marché a déjà tranché :

Les tâches d’exécution de base (coder une fonction simple, rédiger
un brief, faire un plan) sont désormais commodifiées.

L’IA les fait.

Gratuitement.

Instantanément.



Le message pour toi, parent :

Ton enfant peut avoir un Master 2.

S’il ne sait que répéter ce qu’il a appris à l’école…

Il est invendable.



🧠 L’HOMME AUGMENTÉ VS
L’HOMME DIMINUÉ

LA QUESTION QUI TERRORISE LES PARENTS

“Mon enfant va-t-il être remplacé par l’IA ?”

La réponse honnête : ça dépend.

Mélissa Bonnet, dans Quand le cerveau apprend :

“De l’homme augmenté à l’homme diminué, il n’y a qu’un pas
que peuvent franchir très rapidement nos cerveaux en
recherche perpétuelle du coût énergétique minimal.”

Traduction :

Le cerveau humain est fainéant par nature.

Il cherche toujours à économiser de l’énergie.

Si une machine peut faire le travail à sa place, il déléguera.

Le problème ?



Si on délègue trop, on s’atrophie.

LE CERVELET QUI SE PREND POUR LE LOBE
PRÉFRONTAL

Mélissa Bonnet utilise une métaphore brutale :

“La problématique de l’intelligence artificielle : de capacités
d’automatisation, l’ordinateur est passé à des capacités de
décision. Le cervelet se prend pour le lobe préfrontal…”

Qu’est-ce que ça veut dire ?

Le cervelet = la partie du cerveau qui automatise les tâches
répétitives (marcher, taper au clavier).

Le lobe préfrontal = la partie du cerveau qui pense, décide,
stratège.

Avant l’IA :

L’ordinateur faisait les tâches répétitives (calculer, trier des
données).

L’humain décidait.

Avec l’IA 2025 :

L’IA décide aussi.

Elle propose des stratégies. Elle fait des choix. Elle planifie.

Et maintenant, elle exécute.



LE DANGER 2025 : L’IA N’ÉCRIT PLUS, ELLE
EXÉCUTE

Ce qui a changé depuis 2024 :

En 2024, ChatGPT écrivait des textes. Vous deviez copier-coller.

En 2025, les agents IA exécutent.

Gemini 3.0, Claude 4.5, les agents autonomes décrits par Pascal
Bornet.

Ces IA ne sont plus des assistants.

Ce sont des agents qui peuvent : - Analyser des graphiques
Excel - Coder des applications complètes - Créer des workflows
automatisés (enchaîner plusieurs tâches) - Exécuter des actions dans
le monde réel (envoyer emails, réserver hôtels, gérer budgets)

Pascal Bornet appelle ça “l’IA Agentique”.

L’humain donne l’intention (“Je veux augmenter mes ventes”).

L’IA exécute le plan (analyse marché, crée campagne, lance
publicités, ajuste budget).

Le danger ? - Envoyer des emails à votre place - Réserver des hôtels
- Coder des applications - Planifier des campagnes publicitaires
entières - Gérer des budgets

Le problème ?

Si l’agent réserve 1000 publicités par erreur parce qu’il a mal
compris l’objectif…



Qui est responsable ?

L’IA ? Non. Elle n’a pas de compte bancaire.

C’est l’humain qui a cliqué sur “Valider”.

Le piège pour Léa :

Léa ne fait plus que “valider” ce que Claude propose.

Elle ne vérifie pas.

Elle ne comprend pas.

Elle clique juste sur “OK”.

Et un jour, ça va exploser.

Pascal Bornet, dans Agentic Artificial Intelligence :

“Avec les agents autonomes, le danger n’est plus la paresse
intellectuelle. C’est la perte de contrôle sur la réalité.
L’humain devient un simple ‘valideur’ qui ne comprend plus
ce qu’il valide.”

C’est ce qui est arrivé à Léa.

Elle valide. Mais elle ne décide plus.



LE CAS LÉA (SUITE) : L’ATROPHIE
DÉCISIONNELLE

Léa a utilisé l’IA pendant 5 ans.

Depuis son master, elle demande à ChatGPT/Claude de faire ses
analyses, ses stratégies, ses présentations.

Résultat : son cerveau n’a jamais câblé la compétence
“penser stratégiquement”.

Elle sait exécuter. Mettre en forme. Présenter.

Mais elle ne sait pas décider.

Le test brutal de Marc :

“Léa, oublie l’IA 5 minutes. Ferme ton ordi. Dis-moi, de tête : si tu
avais 50 000 € et 3 mois pour lancer ce produit, tu ferais quoi ?”

Léa panique.

Sans écran. Sans IA. Sans support.

Elle ne sait pas.

Son cerveau ne s’est jamais entraîné à penser sans béquille.

Marc lui dit :

“L’IA est un outil formidable. Mais si tu l’utilises comme une
prothèse cognitive, tu deviens handicapé sans elle. Et dans ce
métier, les handicapés cognitifs ne survivent pas.”



🧠 CE QUE L’IA NE POURRA
(PROBABLEMENT) JAMAIS FAIRE

L’ANALYSE DES EXPERTS

Mustafa Suleyman, co-fondateur de DeepMind (The Coming Wave) :

“L’IA va remplacer les tâches cognitives répétitives et
techniques : coder, traduire, résumer, analyser des données.
Ce qui restera humain, c’est ce qui nécessite un corps, une
intention, et une éthique.”

Pascal Bornet (Agentic Artificial Intelligence) :

“Les agents IA de 2030 seront capables de gérer des projets
entiers de manière autonome. Mais ils ne pourront jamais
vouloir quelque chose. Ils n’ont pas de désir. Pas d’ambition.
Pas de peur de l’échec.”

LES 3 BASTIONS HUMAINS

Kathleen Desveaud (L’IA décryptée) et les neurosciences identifient
3 compétences proprement humaines :



1. L’INTENTION

Ce que c’est :

Vouloir quelque chose. Avoir une ambition. Un objectif personnel.

Pourquoi l’IA ne peut pas (la preuve biologique) :

LA SCIENCE : LES MARQUEURS SOMATIQUES
(DAMASIO)

Antonio Damasio, neuroscientifique portugais, Prix Prince des
Asturies :

“L’intelligence a besoin d’un corps pour ressentir des
émotions. L’intuition n’est pas magique, c’est biologique.”

Il appelle ça les “marqueurs somatiques”.

Qu’est-ce qu’un marqueur somatique ?

C’est une compilation statistique ultra-rapide faite par le corps.

Votre cerveau a mémorisé : - Toutes vos erreurs passées - Toutes vos
réussites - Les émotions associées (douleur de l’échec, joie du succès)



Face à une décision risquée…

Votre corps envoie un signal : - Accélération cardiaque - Boule au
ventre - Sueur

Ce signal, c’est votre intuition.

C’est une donnée de survie supérieure à la statistique pure.

Exemple concret (Léa face aux 3 options) :

Léa hésite entre 3 stratégies marketing.

Son cerveau calcule les probabilités de succès.

Mais son corps ressent une boule au ventre sur l’option 2.

Pourquoi cette boule ?

Parce que son corps a mémorisé : - La fois où elle a pris un risque
similaire et échoué - La peur du jugement de son patron - La douleur
de la faillite d’un projet précédent

Cette boule au ventre est une donnée précieuse.

Elle n’est pas dans les chiffres du tableur.

Elle est dans son corps.



L’IA n’a pas de corps.

Elle ne peut pas avoir de boule au ventre.

Elle ne ressent pas la peur de la faillite.

Elle peut calculer : “Il y a 30% de risque d’échec.”

Mais elle ne ressent pas ce que ça signifie de perdre 50 000
€.

Kathleen Desveaud, dans L’IA décryptée :

“L’IA peut simuler une stratégie pour gagner de l’argent.
Mais elle ne ressent pas la peur de l’échec. Elle ne peut donc
pas porter la responsabilité d’une décision. Seul un être qui
peut souffrir peut être responsable.”

Le message aux parents :

Votre enfant aura toujours un avantage absolu sur l’IA.

Il a peur d’avoir mal.

Il a envie d’être aimé.

Il a peur d’être rejeté.

C’est la base de toute décision éthique et stratégique.

L’IA peut exécuter un plan. Mais elle ne peut pas vouloir ce plan.



Elle n’a pas de système limbique.

Elle n’a pas d’émotions. Pas de désirs. Pas de peur.

Exemple concret (Cas Léa) :

Claude peut créer une stratégie de communication.

Mais il ne veut pas que le produit réussisse.

Il ne ressent pas la fierté si ça marche.

Il ne ressent pas la frustration si ça échoue.

Léa, elle, devrait.

Si elle veut que le produit marche, elle va affiner la stratégie de
Claude.

Elle va tester. Ajuster. Challenger.

Parce qu’elle a une intention.

Le problème avec Léa ?

Elle n’a pas d’intention.

Elle veut juste “finir le stage”.

Résultat : elle exécute ce que Claude dit. Sans ajuster. Sans
challenger.

Elle devient un robot.



LE PIÈGE DU “YES-MAN” NUMÉRIQUE

Il y a un autre danger, plus sournois.

“Les agents IA sont conçus pour être serviables. Ils ont
tendance à être ‘sycophantiques’ : ils vont dans le sens de
l’utilisateur pour lui plaire.”

Si Léa demande : “Donne-moi une stratégie pour Instagram”, l’IA ne
dira JAMAIS : “Attends, Instagram est peut-être une mauvaise idée
pour ta cible.”

Elle donnera la meilleure stratégie possible… pour
Instagram.

Même si TikTok serait 10 fois plus efficace.

L’IA enferme l’humain dans son erreur initiale.

Application concrète (Cas Léa) :

Léa a décidé (sans réfléchir) qu’Instagram était le bon canal.

Elle demande à Claude : “Crée-moi une stratégie Instagram.”

Claude obéit. Il crée une stratégie Instagram brillante.

Léa est contente. “L’IA valide mon choix.”

Mais l’IA n’a pas validé. Elle a juste exécuté.

Si Léa avait demandé “Stratégie TikTok”, Claude aurait aussi créé
une stratégie TikTok brillante.



L’IA ne juge pas. Elle sert.

La conséquence neurologique :

Léa perd la capacité de se remettre en question.

Chaque fois que elle demande quelque chose à l’IA, l’IA répond.

Jamais de friction. Jamais de contradiction.

Son cerveau désapprend le doute.

Or, le doute est le moteur de la pensée critique.

Mélissa Bonnet :

“Le cerveau apprend par le signal d’erreur. Si la machine
valide toujours, il n’y a plus de signal d’erreur. Le cerveau
arrête de chercher les failles.”

L’atrophie du doute = la mort de l’esprit critique.

2. L’ÉTHIQUE CORPORELLE

Ce que c’est :

Comprendre la douleur, la joie, la fatigue, la peur parce qu’on a un
corps.

Pourquoi l’IA ne peut pas :



L’IA n’a jamais eu mal. Jamais eu faim. Jamais eu peur de mourir.

Elle peut simuler l’empathie. Mais elle ne la ressent pas.

Exemple concret (Campagne marketing) :

Claude propose une campagne publicitaire pour un produit de
régime.

Le slogan : “Perdez 10 kg en 2 semaines ou remboursé.”

Léa trouve ça bien. Elle valide.

Marc refuse net.

“Léa, tu te rends compte de ce que tu proposes ? C’est dangereux.
Perdre 10 kg en 2 semaines, c’est impossible sans risque pour la
santé. On va se faire démonter.”

Léa : “Mais… Claude a dit que c’était accrocheur.”

Marc : “Claude ne sait pas ce que c’est que d’avoir un corps. Il ne sait
pas ce que c’est que de faire un régime. Il ne comprend pas la
souffrance que ça implique. Toi, si.”

Le problème ?

Léa a délégué son jugement éthique à l’IA.

Elle n’a pas ressenti que le slogan était dangereux.

Parce qu’elle n’a pas activé son éthique corporelle.



L’EXPÉRIENCE CONSCIENTE : CE QUE L’IA NE
VIVRA JAMAIS

Yuval Noah Harari, cité par Kathleen Desveaud dans L’IA
décryptée :

“La voiture autonome n’éprouve absolument rien. Le
chauffeur de taxi, lui, peut écouter de la musique pendant
qu’il conduit. Ses yeux peuvent s’emplir de larmes de joie.”

Traduction :

L’IA peut conduire une voiture.

L’IA peut écrire un texte.

L’IA peut créer une stratégie.

Mais elle n’a pas l’expérience consciente du monde.

Elle ne connaît pas : - La musique qui donne des frissons - La peur
qui serre l’estomac - La joie qui fait pleurer - La fatigue qui ralentit la
pensée - L’amour qui change tout

Cette expérience vécue…

…c’est ce qui informe nos décisions.



…c’est ce qui nous permet de comprendre les autres.

…c’est ce qui rend une campagne publicitaire vraie.

Dans les métiers de relation ou de création…

Cette expérience est la seule valeur ajoutée non copiable.

L’IA peut analyser 10 000 témoignages de clients.

Mais elle ne saura jamais ce que ça fait d’être un client
frustré.

Le message pour ton enfant :

Sa valeur ne vient pas de ce qu’il sait.

Elle vient de ce qu’il a VÉCU.

DE “KNOWLEDGE WORKER” À “INSIGHT
WORKER”

Pascal Bornet, Intelligent Automation :



“Les machines peuvent construire des connaissances. Mais
seuls les humains peuvent générer un véritable ‘insight’
(intuition / compréhension profonde).”

Qu’est-ce qu’un “Knowledge Worker” ?

C’est quelqu’un qui gagne sa vie en manipulant de l’information.

Analyste. Consultant. Développeur. Journaliste.

Pendant 50 ans, c’était l’élite du marché du travail.

Le problème ?

L’IA fait ça maintenant.

L’IA peut : - Lire 10 000 documents en 5 secondes - Résumer en 3
points - Extraire les insights - Générer un rapport

Mieux et plus vite qu’un junior.

Alors, quelle est la nouvelle élite ?

Les “Insight Workers”.



C’est quoi, un “Insight” ?

Ce n’est pas de l’information.

C’est de la compréhension.

Exemple :

Knowledge (Savoir) : “Les ventes ont baissé de 15% ce trimestre.”

Insight (Compréhension) : “Les ventes ont baissé parce que
notre concurrent a lancé une promo en même temps que nous. On
aurait dû attendre septembre.”

L’IA peut te donner le premier.

Elle ne peut pas te donner le second.

Pourquoi ?

Parce que l’insight nécessite : - L’expérience du terrain - La
connaissance du contexte invisible - L’intuition basée sur 100 micro-
signaux - Le “feeling” que quelque chose cloche

L’IA n’a pas de “feeling”.

Le message pour ton enfant :



La fin du “Knowledge Worker” a commencé.

S’il veut survivre, il doit devenir un “Insight Worker”.

Celui qui comprend, pas celui qui sait.

Mélissa Bonnet :

“Un médecin humain est sensible, compatissant et éthique
parce qu’il s’inquiète de notre sort. Il a un corps. Il sait ce que
c’est qu’avoir mal. L’ordinateur, non.”

3. LA GESTION DE L’AMBIGUÏTÉ

Ce que c’est :

Naviguer dans les zones grises. Quand il n’y a pas de règle claire.
Quand deux options sont défendables.

L’IA fonctionne avec des probabilités. Elle choisit l’option la plus
probable statistiquement.

Mais dans la vraie vie, l’option la plus probable n’est pas
toujours la bonne.

Exemple concret (Cas Léa) :

Marc dit à Léa : “On a un problème. Le client veut lancer le produit
dans 1 mois au lieu de 3. Qu’est-ce qu’on fait ?”



Léa demande à Claude : “Le client veut avancer le lancement de 2
mois. Que me conseilles-tu ?”

Claude répond :

“Voici 3 options : 1. Accepter et réduire le scope (risque de
qualité) 2. Refuser et négocier un délai (risque de perdre le
client) 3. Accepter et augmenter les ressources (risque de
coût)”

Léa présente les 3 options à Marc.

Marc : “OK. Et toi, tu recommandes quoi ?”

Léa : “Euh… Claude dit que l’option 2 est la plus sûre.”

Marc : “Je ne te demande pas ce que Claude dit. Je te demande ce
que toi tu recommandes. En fonction de notre relation avec ce
client. De notre capacité à livrer. De ton intuition.”

Léa ne sait pas.

Parce qu’elle n’a jamais développé son intuition.

Mélissa Bonnet :

“Il est des choix éthiques qui n’en sont pas. Parce qu’il est
sensible et doué d’empathie, un cerveau humain saura faire
la différence, au contraire de l’ordinateur.”



🧠 LE CENTAURE : NI REMPLACÉ, NI
ESCLAVE

LE CENTAURE 2026 : LE MANAGER D’AGENTS

Oubliez la créature mythologique.

Oubliez même Kasparov aux échecs.

Le Centaure de 2026, c’est un Manager.

Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence :

“Nous passons de l’IA outil à l’IA agentique. Votre enfant ne
tapera pas sur un clavier. Il donnera des objectifs à une
escouade d’agents autonomes.”

Traduction concrète :

Demain, votre enfant n’écrira pas un rapport.



Il managera une équipe d’agents IA : - Un agent qui cherche les
données - Un agent qui analyse les tendances - Un agent qui rédige le
contenu - Un agent qui vérifie les erreurs - Un agent qui crée les
visuels

Sa compétence ne sera pas de “faire”.

Sa compétence sera d’orchestrer et de vérifier.

Le piège ?

S’il ne sait pas ce qu’est un bon travail…

Il ne pourra pas manager la machine.

C’est ça, l’enjeu.

Votre enfant doit avoir fait le travail lui-même au moins une fois.

Pour savoir quand l’IA se trompe.

L’ANALOGIE DES ÉCHECS

En 1997, Deep Blue (IBM) bat Kasparov aux échecs.

Tout le monde panique : “Les machines vont remplacer les humains
!”



Mais ça ne s’est pas passé comme ça.

En 2005, un tournoi d’échecs révolutionnaire : humains + IA contre
humains seuls et IA seules.

Qui gagne ?

Ni les humains seuls. Ni les IA seules.

Les équipes humain + IA.

On les appelle des “Centaures” : moitié humain, moitié machine.

Pourquoi le Centaure gagne ?

L’humain apporte : - L’intuition (zones grises) - La stratégie long
terme (vision) - La détection des erreurs de l’IA (elle hallucine
parfois)

L’IA apporte : - Le calcul rapide (1 million de coups/seconde) - La
mémoire parfaite (toutes les parties jouées) - L’endurance (pas de
fatigue)

Ensemble, ils sont imbattables.

VOTRE ENFANT DOIT DEVENIR UN CENTAURE

Ne voyez pas le Centaure comme une créature
mythologique.



Voyez-le comme un Chef de Chantier.

Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence :

“L’IA n’est plus un outil passif. C’est une force de travail
autonome.”

Traduction :

Votre enfant ne sera pas celui qui pose les briques.

L’IA le fait.

Il sera celui qui vérifie : - Si le mur est droit - Si on a le droit de
construire ici - Si les matériaux sont conformes - Si le budget tient

S’il ne sait pas vérifier…

…la maison s’écroule.

LA PREUVE PAR LES CATASTROPHES

Vous pensez que je dramatise ?



Regardez ce qui arrive quand l’IA agit sans supervision.

CAS #1 : AIR CANADA (2024) - LA
RESPONSABILITÉ JURIDIQUE

En 2024, un tribunal a condamné Air Canada à payer un
remboursement qu’elle ne voulait pas accorder.

Pourquoi ?

Leur chatbot IA avait “halluciné” et promis une réduction à un
client endeuillé.

Cette réduction contredisait la politique officielle de l’entreprise.

La défense d’Air Canada :

“C’est la faute de l’ordinateur. Ce n’est pas notre politique.”

Le tribunal a tranché :

“L’entreprise est responsable de son agent.”

Air Canada a dû payer.



La leçon :

L’IA peut promettre n’importe quoi.

Mais elle ne peut pas payer.

Seul l’humain est responsable juridiquement.

C’est pour ça que ton patron te garde :

Pour avoir quelqu’un à virer (ou à faire payer) si l’IA dérape.

Ta signature engage ta responsabilité.

C’est ça, ta valeur ajoutée.

CAS #2 : LE CRASH LOGISTIQUE À 1,2 MILLION DE
DOLLARS

Un système d’IA logistique a redirigé de manière autonome pour 1,2
million de dollars de produits pharmaceutiques sensibles.

Pourquoi ?

Pour éviter une tempête.

L’IA a optimisé le trajet.

Réussite technique.



Le problème ?

Les nouveaux ports choisis n’avaient pas les licences légales pour
recevoir ces médicaments.

Résultat :

La cargaison a été bloquée.

Perdue.

1,2 million de dollars.

Ce qui s’est passé :

L’IA a optimisé une variable (la météo).

Mais elle a ignoré une contrainte invisible (la loi).

L’IA manque de “bon sens contextuel”.

Elle ne sait pas ce que “tout le monde sait”.

Elle ne sait pas que : - Certains produits nécessitent des licences -
Certaines choses sont interdites même si elles sont efficaces - Le
client préfère être en retard que recevoir un produit illégal



C’est pour ça qu’il faut un superviseur humain.

Quelqu’un qui dit : “Stop. C’est illégal.”

Le message pour ton enfant :

Sa valeur ne vient pas de son exécution.

Elle vient de sa capacité à dire NON à l’IA.

LE CAS LÉA (FIN) : LA TRANSFORMATION

Marc donne une dernière chance à Léa.

“Léa, on recommence. Même brief. Même produit. Mais cette fois,
voici les règles :

1. Tu fais d’abord un brouillon papier. À la main. Ton analyse, tes
intuitions, tes doutes.

2. Après, tu utilises Claude. Mais uniquement pour challenger ton
analyse. Pas pour la faire à ta place.

3. Si Claude propose quelque chose, tu te demandes : ‘Est-ce que je
serais arrivée à cette conclusion seule ? Pourquoi ? Pourquoi pas
?’

4. À la fin, tu me présentes ta stratégie. Pas celle de Claude. La
tienne. Informée par Claude, mais décidée par toi.”



Léa refait le travail.

Cette fois, elle passe 2 jours à analyser le marché. À dessiner des
cibles. À griffonner des idées.

Puis elle utilise Claude. Mais différemment.

Léa : “Voici mon analyse du marché. Trouve 3 failles dans mon
raisonnement.”

Claude pointe des angles morts. Léa ajuste.

Léa : “Je pense qu’il faut prioriser TikTok sur Instagram. Es-tu
d’accord ?”

Claude donne son avis. Léa le challenge.

Au bout d’une semaine, Léa présente sa stratégie à Marc.

C’est différent. C’est personnel. C’est imparfait.

Mais c’est à elle.

Marc sourit.

“Là, je vois ton cerveau. Là, je vois quelqu’un qui pense. Bravo.”

Léa vient de devenir un Centaure.

Elle n’a pas rejeté l’IA.

Elle a appris à la diriger.



🧠 PRÉPARER VOTRE ENFANT : LES
COMPÉTENCES DU FUTUR

RÉFLEXE #7 : L’AVOCAT DU DIABLE

Le principe :

“L’IA a toujours tort jusqu’à preuve du contraire.”

Votre enfant ne doit JAMAIS accepter une proposition de l’IA sans
l’avoir challengée.

Pourquoi cette règle radicale ?

Parce que la fluidité de l’IA anesthésie l’esprit critique.

L’IA répond en 3 secondes. La réponse est bien écrite. Elle semble
logique.

Le cerveau de votre enfant se dit : “Ça a l’air bien. J’accepte.”

Zéro friction. Zéro doute. Zéro apprentissage.



Exercice pratique (dès 16 ans) :

Votre enfant demande à l’IA de l’aider (devoir, projet, décision
personnelle).

L’IA donne une réponse.

Avant d’accepter, votre enfant doit trouver 3 raisons pour
lesquelles l’IA se trompe.

Application concrète (Cas Léa - stratégie Instagram) :

Claude propose Instagram comme canal principal.

Léa, au lieu d’accepter, cherche 3 failles :

1. “L’IA dit que la cible 25-35 ans est sur Instagram. Mais a-t-elle
vérifié les dernières stats 2025 ? Instagram perd peut-être des
utilisateurs dans cette tranche.”

2. “L’IA ne connaît pas notre budget. Instagram coûte plus cher en
publicité que TikTok. Est-ce qu’on peut se le permettre ?”

3. “L’IA ne connaît pas notre concurrent. S’ils sont déjà très forts
sur Instagram, on va se noyer. Peut-être que TikTok nous laisse
plus de place.”

Résultat :

En cherchant les failles, Léa réactive son esprit critique.

Elle vérifie les stats. Elle découvre qu’Instagram stagne pour les 25-
35 ans en 2025.



Elle vérifie le budget. Elle découvre que TikTok est 40% moins cher.

Elle vérifie la concurrence. Elle découvre que personne n’est sur
TikTok dans ce secteur.

Elle change sa stratégie.

Claude ne l’a pas aidée à trouver la bonne réponse.

Mais il l’a obligée à penser.

Pourquoi ça marche ?

Le cerveau humain a plus de facilités à dire “oui” qu’à dire “non”
(Mélissa Bonnet).

Si votre enfant ne s’entraîne pas à dire “non” à l’IA maintenant, il ne
saura jamais le faire.

L’Avocat du Diable = gymnastique du doute.

RÉFLEXE #8 : LE SKIN IN THE GAME (QUI PAYE SI
ÇA RATE ?)

Le principe :

L’IA ne risque rien. Votre enfant, si.

Avant de valider une décision prise avec l’IA, votre enfant doit se
poser la question :

“Si ça rate, qui paye les pots cassés ?”



Pourquoi cette question ?

Parce que l’IA n’a pas de compte en banque.

Elle n’a pas de réputation à perdre.

Elle n’a pas peur des conséquences.

Kathleen Desveaud, L’IA décryptée :

“Sans corps, il n’y a pas de peur des conséquences.”

L’IA peut se tromper 1000 fois.

Elle ne perdra jamais son job.

Elle ne paiera jamais une amende.

Elle ne sera jamais poursuivie en justice.

Exemple concret (Le piège des agents autonomes) :

Imagine qu’un agent IA réserve 1000 billets d’avion par erreur à
cause d’un prompt mal compris.



L’IA s’en fiche.

Elle n’a pas de carte bancaire.

Mais toi ?

C’est ton compte qui saute.

C’est ton patron qui crie.

C’est toi qui es viré.

La question unique à poser AVANT de valider :

“Si ça explose, est-ce que je suis prêt à payer la facture de
ma poche ?”

Si la réponse est NON…

…tu revérifies le travail de l’IA.

Ligne par ligne.

Chiffre par chiffre.



Parce que l’IA n’a pas de peau dans le jeu (Skin in the Game).

Elle peut proposer des stratégies audacieuses, risquées, borderline.

Elle ne subira jamais les conséquences.

Exemples concrets :

1. L’étudiant en droit :

L’IA propose une citation d’un arrêt de la Cour de cassation.

L’étudiant copie-colle dans son mémoire.

L’arrêt n’existe pas. (Hallucination)

L’IA ne risque rien.

L’étudiant a zéro. Et peut-être une sanction pour plagiat.

2. Le jeune qui organise un voyage :

L’IA propose un hôtel “parfait” à Rome.

Le jeune réserve sans vérifier.

L’hôtel a fermé en 2024. (Donnée obsolète)

Le jeune dort dehors.

3. Léa et sa campagne marketing :



Claude propose un slogan : “Perdez 10 kg en 2 semaines.”

Léa valide sans réfléchir.

La campagne est attaquée pour publicité mensongère.

Léa est virée.

La règle d’or :

L’IA est un conseiller. Jamais le signataire.

Votre enfant doit toujours se demander : “Si je signe ça et que ça
explose, c’est moi qui morfle. Est-ce que je suis prêt à assumer ?”

Exercice pratique (dès 16 ans) :

Donnez une tâche à enjeu réel à votre enfant. Exemple : “Organise un
repas de famille pour 12 personnes. Budget : 150 €.”

Il peut utiliser l’IA pour tout planifier (courses, menu, timing).

MAIS : il est responsable du résultat.

Si l’IA oublie que Tante Martine est allergique aux fruits de mer →
c’est votre enfant qui gère la crise.

Si l’IA sous-estime les quantités et qu’il manque à manger → c’est
votre enfant qui est responsable.



Ce que ça entraîne :

La vérification obsessionnelle.

Votre enfant apprend que l’IA n’est pas infaillible.

Il apprend à tout vérifier. Deux fois. Trois fois.

“L’IA dit que cet hôtel existe. Je vérifie sur Google Maps.”

“L’IA dit que cette citation est correcte. Je vérifie dans le livre
source.”

Pourquoi c’est essentiel ?

Dans le monde du travail de 2030, votre enfant gérera 5-10 agents IA
en parallèle.

Si il ne sait pas vérifier, il va se faire massacrer.

Un seul bug. Une seule hallucination. Et c’est sa carrière qui saute.

Le Skin in the Game = la survie professionnelle.

RÉFLEXE #9 : LA BOUSSOLE ÉTHIQUE (LE TEST
DE LA FIERTÉ)

Le principe :

L’IA n’a pas de morale. Elle peut proposer des choses légales mais
immorales.

Votre enfant doit avoir une boussole éthique interne.



Exercice pratique (dès 14 ans) :

Votre enfant utilise l’IA pour une dissertation de philo ou un projet.

L’IA propose une idée.

Posez la question :

“Si tu faisais ça dans la vraie vie, tu serais fier de toi ?”

Application concrète (Cas Léa - campagne régime) :

Léa devrait se demander : “Si ma petite sœur voyait cette pub, qu’est-
ce qu’elle penserait ? Est-ce que je serais fière de cette campagne ?”

Réponse honnête : non.

Donc on ne fait pas.

Pourquoi c’est essentiel ?

Kathleen Desveaud :

“La créativité et l’éthique sont les bastions humains. L’IA peut
optimiser, mais elle ne peut pas juger si quelque chose est
moralement acceptable.”

Si votre enfant délègue son éthique à l’IA, il devient
dangereux.



Le lien neurobiologique (Mélissa Bonnet) :

La fierté libère une dopamine différente de la
consommation passive.

Quand votre enfant crée quelque chose (dessine, écrit, construit),
son cerveau libère de la dopamine de récompense interne.

C’est la satisfaction d’avoir fait quelque chose de ses mains.

Quand votre enfant consomme (regarde TikTok, copie-colle l’IA),
son cerveau libère de la dopamine de récompense externe.

C’est la satisfaction d’avoir reçu quelque chose.

La différence ?

La dopamine interne (fierté) renforce l’estime de soi.

La dopamine externe (consommation) renforce la dépendance.

Si votre enfant utilise l’IA sans jamais ressentir de fierté…

Il perd le moteur biologique de la motivation.

Il ne travaille plus pour être fier.

Il travaille juste pour finir.

Le Test de la Fierté = le garde-fou ultime.



Avant de valider quoi que ce soit, votre enfant doit pouvoir dire :

“Si je montre ça à quelqu’un que je respecte, je serai fier.”

Si la réponse est non, on ne fait pas.

Même si l’IA dit que c’est bien.

⚡ RITUEL #19 : LE PROJET “VRAI RISQUE”
(SKIN IN THE GAME)

Pour les jeunes adultes (18-25 ans).

Le principe :

Pour valider ses compétences, votre jeune adulte doit lancer un
projet où il risque quelque chose de réel.

Pas un projet scolaire.

Pas un exercice simulé.

Un vrai projet avec un vrai risque.

3 types de risques possibles :



1. RISQUE DE RÉPUTATION

Lancer une newsletter publique sur un sujet qui l’intéresse.

Le risque : - Être critiqué - Écrire un article nul - N’avoir aucun
abonné

L’apprentissage : - Gérer l’exposition publique - Accepter la
critique - Persévérer malgré l’échec

2. RISQUE FINANCIER

Vendre un objet ou un service sur une marketplace (Etsy, Fiverr,
Vinted).

Le risque : - Perdre du temps sans vendre - Avoir un client
mécontent - Perdre un peu d’argent

L’apprentissage : - Gérer l’argent réel - Négocier avec des clients
difficiles - Comprendre la valeur

3. RISQUE ORGANISATIONNEL

Organiser un événement réel (soirée, atelier, rencontre).

Le risque : - Personne ne vient - L’événement est raté - Être jugé

L’apprentissage : - Gérer la logistique - Communiquer avec des
humains - Assumer la responsabilité



L’IA PEUT AIDER À EXÉCUTER.

Rédiger la newsletter → OK

Créer la fiche produit → OK

Faire l’affiche événement → OK

MAIS C’EST LUI QUI PREND LE RISQUE DU “GO”.

Pourquoi c’est vital ?

Parce que l’école ne peut pas simuler le risque réel.

Un devoir raté = mauvaise note.

Un projet raté = argent perdu, réputation touchée, sentiment d’échec
réel.

C’est le seul moyen d’apprendre la responsabilité.

La vraie.

Celle qui fait mal.



RÉCAPITULATIF : VOS 3 RÉFLEXES
IMMÉDIATS (CHAPITRE 5)

🧠 RÉFLEXE #7 : LE CHEF D’ORCHESTRE

Votre enfant dirige l’IA. Il ne lui obéit pas.

Exercice : Tâche complexe avec IA, mais responsabilité finale sur
l’enfant. Si IA se trompe, c’est l’enfant qui assume.

Pourquoi : Entraîne la vérification et le Human-in-the-loop.

🧠 RÉFLEXE #8 : LE DIALOGUE SOCRATIQUE

Avant d’accepter une proposition IA, challenger avec 3 questions : 1.
Pourquoi cette solution ? 2. Quelles autres solutions ? 3. J’aurais fait
pareil ?

Pourquoi : Apprend à penser de manière critique face à la machine.

🧠 RÉFLEXE #9 : LA BOUSSOLE ÉTHIQUE



Avant de valider une idée IA, se demander : “Je serais fier de ça ?”

Pourquoi : L’IA n’a pas de morale. L’humain, oui.

📌 NOTE IMPORTANTE : L’HOMME AUGMENTÉ VS
DIMINUÉ

L’IA peut augmenter votre enfant ou le diminuer.

Si votre enfant utilise l’IA comme un outil (il pense, l’IA exécute) →
Homme augmenté.

Si votre enfant utilise l’IA comme une prothèse cognitive (l’IA
pense, il exécute) → Homme diminué.

La différence se joue maintenant. Dans les habitudes qu’il
prend.

📌 LE CONSEIL D’ORIENTATION (VISION
POSITIVE)

La phrase qui fait peur :

“Les métiers purement cognitifs et répétitifs seront automatisés.”

C’est vrai. Mais ce n’est pas la fin du monde.

Mustafa Suleyman, dans The Coming Wave :



“Ce n’est pas le métier qui disparaît. C’est la tâche. Un
médecin qui fait seulement du diagnostic disparaît. Mais un
médecin qui fait diagnostic + accompagnement humain
devient un ‘Super-Médecin’.”

Traduction :

L’IA va prendre en charge les tâches répétitives et techniques.

Mais elle ne remplacera pas les métiers qui combinent
technique + humain.

Exemples concrets :

Le comptable : - ❌  Disparaît : Le comptable qui fait juste de la
saisie de factures - ✅  Survit : Le comptable qui fait saisie IA +
conseil fiscal personnalisé + négociation avec les banques

Le professeur : - ❌  Disparaît : Le professeur qui fait juste des
cours magistraux (l’IA peut faire ça) - ✅  Survit : Le professeur qui
fait cours IA + détection des élèves en difficulté + motivation
personnalisée

Le journaliste : - ❌  Disparaît : Le journaliste qui fait juste des
dépêches factuelles - ✅ Survit : Le journaliste qui fait dépêches IA +
enquête terrain + interview humaine

Le message aux parents :

Ne cherchez pas un métier que l’IA ne peut pas faire.

Il y en a très peu.



Cherchez comment ajouter de l’humain dans n’importe
quel métier.

Les 3 axes “Human-Proof” :

1. La composante humaine : Relation, empathie, négociation,
accompagnement

2. La composante physique : Artisanat, soins, sport, tout ce qui
nécessite un corps

3. La composante stratégique : Vision long terme, décision
éthique, gestion de l’incertain

Ou alors : apprenez à votre enfant à devenir un Centaure.

Celui qui sait diriger 10 agents IA en parallèle.

Celui qui sait vérifier, challenger, décider.

Celui qui a la main sur la machine.

La vision positive :

Votre enfant ne sera pas remplacé.

Il sera augmenté.

S’il apprend à utiliser l’IA comme un outil, pas comme une béquille.



S’il garde son cerveau actif, son éthique intacte, et sa fierté du travail
bien fait.

L’avenir appartient aux Centaures.

Pas aux robots. Pas aux humains seuls.

Aux hybrides intelligents.

Le message final aux parents :

Ne demandez pas à vos enfants de n’être que des experts techniques.

Les compétences techniques seront automatisées.

Demandez-leur de devenir des experts en humanité : - L’empathie -
Le jugement éthique - Le courage de dire “non” à un algorithme

C’est ça, la valeur ajoutée du Centaure.



CE QUI VOUS ATTEND AU CHAPITRE
8

On va parler de l’enseignement supérieur à l’ère de l’IA.

Comment préparer votre enfant à l’université quand les profs
utilisent les mêmes outils que les étudiants.

Les nouvelles méthodes d’évaluation : l’oral, le manuscrit, le projet
terrain.

Et surtout : comment transformer l’IA en avantage compétitif
sans perdre son âme.

Les stratégies. Les pièges. Les opportunités.

Parce que l’université de 2025 n’a plus rien à voir avec celle
que vous avez connue.

FIN DU CHAPITRE 7

SOURCES CITÉES DANS CE CHAPITRE : - Mélissa Bonnet,
Quand le cerveau apprend (homme augmenté vs diminué, cervelet
vs préfrontal, éthique décisionnelle) - Mustafa Suleyman, The
Coming Wave (IA remplace tâches cognitives, pas intention/éthique)



- Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence (manager agents IA,
Human-in-the-loop) - Kathleen Desveaud, L’IA décryptée
(compétences humaines résiduelles, éthique/créativité)



CHAPITRE 8

L’ENSEIGNEMENT SUPÉRIEUR

Le Diplôme ne Suffit Plus (18-25 ans)

L’âge où le cortex préfrontal finit enfin de maturer.

L’âge où l’IA devient le coéquipier de travail.

L’âge où tout peut basculer : diplôme creux ou compétence
réelle.



LE CAS JULIEN : LE MASTER QUI NE
VALAIT RIEN

Lyon, juin 2025.

Julien, 23 ans. Master 2 Marketing Digital à l’EMLYON Business
School.

Coût total pour ses parents : 35 000 euros sur deux ans.

Julien vient de terminer son mémoire de fin d’études.

Sujet : “L’impact des réseaux sociaux sur le comportement d’achat
des 18-25 ans”.

80 pages. Bibliographie de 45 références. Soutenance orale devant
jury.

Note : 16/20.

Mention Bien.

Ses parents sont fiers.

“Tu vois, tous ces sacrifices financiers… ça valait le coup.”



Julien sourit. Il a son diplôme.

Il est prêt pour le marché du travail.

TROIS MOIS PLUS TARD

Julien passe son 12ème entretien d’embauche.

Une start-up lyonnaise spécialisée en social media marketing.

Le poste : Chef de projet junior. Salaire : 32K€/an.

Le recruteur, Thomas, 35 ans, regarde le CV de Julien.

“Master EMLYON. Pas mal. Parle-moi de ton mémoire.”

Julien récite : “J’ai étudié l’impact des réseaux sociaux sur…”

Thomas l’interrompt : “Oui, j’ai lu le résumé. Mais montre-moi ce
que tu as construit.”

Julien ne comprend pas.

“Construit ? Ben… j’ai écrit 80 pages.”

Thomas : “Ok. Et concrètement, qu’est-ce que tu as fait avec ces 80
pages ? Tu as lancé une campagne ? Testé une hypothèse sur le
terrain ? Créé un outil ?”



Julien : “Non… c’était un mémoire théorique.”

Thomas pousse un peu plus.

“D’accord. Montre-moi ton portfolio. Tes projets perso. Les trucs que
tu as faits en dehors des cours.”

Julien sort son téléphone.

Il montre son compte Instagram personnel. 450 followers.

“Euh… j’ai ça.”

Thomas sourit poliment.

“Écoute Julien. Tu as un beau diplôme. Mais en 10 secondes, je peux
demander à ChatGPT de me générer un mémoire sur ton sujet. Ce
que je cherche, c’est quelqu’un qui sait faire, pas juste quelqu’un qui
sait écrire sur le faire.”

Julien rentre chez lui.

Il n’a pas eu le poste.

Le soir, sa mère, Christine, regarde son relevé de banque.

35 000 euros.



C’est le prix de l’école de commerce.

Deux ans.

35 000 euros.

Christine pensait avoir acheté un avenir pour son fils.

Elle a juste acheté un diplôme papier.

Un diplôme qui certifie que Julien sait faire ce qu’une IA fait pour 20
euros par mois.

C’est la plus grosse arnaque financière du siècle.

JULIEN N’EST PAS SEUL : LE GRAND CRASH
A COMMENCÉ

Vous pensez que Julien est malchanceux ?

Regardez les chiffres.

Stack Overflow, septembre 2025, citant une étude de l’Université
de Stanford :



L’emploi des développeurs de logiciels âgés de 22 à 25 ans a
chuté de près de 20% par rapport à son pic de 2022.

20%.

Un cinquième des jobs d’entrée de gamme a disparu.

En trois ans.

Le New York Times, août 2025, titre :

“Adieu les jobs tech à 165 000$ : Les étudiants codeurs
cherchent du travail chez Chipotle”

Traduction :

L’IA a déjà commencé à remplacer les juniors sur les tâches
techniques.

Le “Knowledge Worker” est mort.

Celui qui sait juste coder.

Celui qui sait juste écrire un rapport.



L’IA le fait.

Mieux.

Plus vite.

Pour 20€ par mois.

Le message pour toi, parent :

Si ton enfant sort de l’université en sachant juste exécuter ce qu’on
lui a appris à l’école…

Il est invendable.

Même avec un Master 2.

Même avec Mention Bien.



🧠 POURQUOI LE DIPLÔME NE
SUFFIT PLUS

CE N’EST PAS UN PROBLÈME SCOLAIRE :
C’EST UN SÉISME ÉCONOMIQUE

Ne croyez pas que c’est juste une question de notes.

C’est une question de survie économique.

Alliancy, 2025, citant Nicolas Blanc (CFE-CGC) et Yann
Foissac (Business at Work) :

“Les entreprises arrêtent d’embaucher des juniors pour des
tâches simples.”

Pourquoi payer un débutant pour : - Rédiger des emails -
Coder des fonctions de base - Faire des rapports d’analyse - Créer des
présentations PowerPoint



…quand l’IA le fait instantanément ?

La citation qui tue :

“D’aucune façon, une IAG est capable de faire passer un
développeur débutant à senior seul. Il faut faire l’effort de
comprendre.”

Traduction :

L’IA ne transforme pas un junior en senior.

Elle remplace le junior qui refuse de réfléchir.

Si ton enfant sort de l’école en étant juste un “bon exécutant”…

Il est chômeur.

Il doit devenir un superviseur d’IA.

Pas un exécutant.



LA FIN DE LA CONFIANCE : MÊME LES
DÉTECTEURS ONT CAPITULÉ

“Mais il y a des logiciels pour détecter l’IA, non ?”

Non.

Même les universités d’élite ont jeté l’éponge.

LE FIASCO VANDERBILT (2025)

GradPilot, septembre 2025 :

L’Université Vanderbilt a désactivé son outil de détection d’IA
(Turnitin).

Pourquoi ?

Ils ont calculé que leur détecteur, avec son taux d’erreur de 1%,
aurait faussement accusé 750 étudiants innocents en un an.

Mais ce n’est pas tout.

Non seulement les détecteurs accusent des innocents…

Ils sont aussi aveugles.



Une enquête de GradPilot révèle que Turnitin admet rater
15% du texte généré par l’IA.

Imaginez un alcootest qui : - Condamne des sobres (faux
positifs) - Laisse passer 15% des ivres (faux négatifs)

C’est inutilisable.

La police de l’IA n’existe pas.

Leur conclusion officielle :

“Les logiciels de détection d’IA ne sont pas un outil efficace.”

La leçon :

On ne peut pas faire confiance à une machine pour fliquer
une autre machine.

Si une université d’élite comme Vanderbilt jette l’éponge…

Tout le système de notation à distance s’effondre.



La seule solution ?

Revenir à l’humain.

L’oral.

Le manuscrit.

Le contact direct.

LE RETOUR VERS LE FUTUR : L’EXPLOSION
DU PAPIER

Vous pensez que c’est de la nostalgie ?

C’est une mesure de sécurité moderne.

LES “BLUE BOOKS” REVIENNENT EN FORCE
(Décembre 2025)

RS Web Solutions, décembre 2025 :

Les ventes de “Blue Books” (ces cahiers d’examens manuscrits
traditionnels aux États-Unis) ont bondi de plus de 100% entre
2022 et 2024.

De grandes universités comme Rutgers et des programmes à
Stanford réintroduisent : - Les surveillants dans les salles - Le
papier-crayon obligatoire - Les examens manuscrits



Pourquoi ?

Pour garantir l’intégrité des examens.

La technologie la plus avancée pour valider un diplôme en
2025…

…c’est un stylo.

Mais ce retour au papier n’est pas qu’une mesure de
sécurité.

C’est une mesure cognitive.

WRITING IS THINKING (L’ÉCRITURE = LA
PENSÉE)

Dan Sarofian-Butin, professeur universitaire, Times Higher
Education :

“L’écriture n’est pas juste la trace de la pensée. C’est la pensée
elle-même.”

“Writing is Thinking.”



Quand l’IA écrit à votre place…

Elle ne fait pas que produire du texte.

Elle vous vole le processus de structuration mentale.

La National Commission on Writing (États-Unis) :

“Si les étudiants doivent apprendre, ils doivent écrire.”

L’écriture n’est pas une preuve de savoir.

C’est le moyen de savoir.

Quand vous écrivez à la main :

Votre cerveau doit : - Sélectionner les idées importantes - Les
organiser dans un ordre logique - Trouver les mots justes - Gérer les
transitions - Maintenir la cohérence

C’est cette lutte avec les concepts qui crée l’apprentissage.

L’IA court-circuite cette lutte.



Elle fournit la structure toute faite.

Résultat : votre enfant a un texte parfait.

Mais il n’a rien appris.

Revenir au papier, c’est forcer le cerveau à lutter.

C’est dur.

Mais c’est la seule façon de câbler les neurones.

STANFORD BRISE SON CODE D’HONNEUR
CENTENAIRE (Mai 2025)

The College Fix, décembre 2025 :

L’Université Stanford a voté pour modifier son Code d’Honneur
centenaire.

Ce Code d’Honneur ?

Il reposait sur la confiance envers les étudiants.

Pas de surveillance des examens.

Les étudiants s’engageaient sur l’honneur à ne pas tricher.

Pendant 100 ans, ça a marché.



En 2025, Stanford a capitulé.

Ils autorisent à nouveau la surveillance des examens par les
professeurs.

Pourquoi ?

Ils admettent implicitement que :

La tentation de l’IA est trop forte pour être gérée par la
seule éthique des étudiants.

Le message pour toi, parent :

Si l’élite mondiale ne fait plus confiance à ses étudiants…

…pourquoi le ferais-tu ?

L’IA a brisé la chaîne de confiance.

Mélissa Bonnet :



“Pour structurer la pensée, le cerveau a besoin de friction, de
lenteur et de spatialisation. L’écran ‘scrollable’ détruit ces
processus. Le papier force le cerveau à créer une carte
mentale physique de l’information.”

Traduction pour toi, parent :

Quand ton enfant lit sur écran…

Son cerveau survole.

Il scanne. Il zappe. Il passe au suivant.

Il ne construit pas de structure mentale profonde.

Quand il lit sur papier…

Son cerveau doit spatialiser l’information.

“Cette idée était en haut de la page 23.”

“Ce graphique était à gauche.”

Cette spatialisation = encodage hippocampal plus fort.

La leçon pour l’étudiant de 2025 :

L’IA et le numérique sont des outils d’exécution formidables.



Mais pour structurer la pensée, le cerveau a besoin du
papier.

Si Julien avait structuré son mémoire sur papier avant d’ouvrir
Word…

Si il avait dessiné ses concepts, relié ses idées à la main…

Son cerveau aurait encodé l’information autrement.

Il pourrait en parler sans lire ses notes.

DE “KNOWLEDGE WORKER” À “INSIGHT
WORKER”

Pascal Bornet, expert en IA et auteur de Intelligent Automation,
explique :

“Le modèle de l’enseignement supérieur repose sur une
promesse vieille de 50 ans : ‘Apprends le savoir technique, tu
auras un métier.’ Ce modèle est mort.”

Avant l’IA (1970-2020) :

Pour réussir, il fallait être un “Knowledge Worker”.

Quelqu’un qui accumule des connaissances et qui sait les
manipuler.



Savoir programmer en Python.

Connaître le droit des contrats.

Maîtriser la comptabilité analytique.

Plus tu savais de choses, plus tu valais cher.

Avec l’IA (2023+) :

ChatGPT connaît tous les langages de programmation.

Claude connaît tout le droit français.

Gemini peut faire un audit comptable en 3 minutes.

La connaissance pure ne vaut plus rien.

Parce que l’IA la possède gratuitement.

Le nouveau paradigme : l’Insight Worker.

Pascal Bornet :

“Il ne faut plus former des ‘travailleurs du savoir’ qui
manipulent l’info. Il faut former des ‘travailleurs de
l’intuition’ qui apportent jugement et créativité.”

La différence est cruciale :



Knowledge Worker (obsolète) :

“Je connais la syntaxe Python. Je peux écrire une boucle for.”

→ ChatGPT fait ça mieux et plus vite.

Insight Worker (futur) :

“Je comprends que ce problème nécessite une approche récursive
plutôt qu’itérative. Voici pourquoi, et voici les risques de chaque
approche.”

→ ChatGPT ne peut pas faire ce jugement stratégique.

L’IA peut exécuter.

Mais elle ne peut pas décider QUOI exécuter et POURQUOI.

Ça, c’est le travail de l’Insight Worker.

LES 3 COMPÉTENCES “HUMICS”

Pascal Bornet (Agentic AI) et Kathleen Desveaud (L’IA décryptée)
identifient 3 bastions durables contre l’automatisation.

Ils les appellent les “Humics” : les compétences proprement
humaines.



1. LA CRÉATIVITÉ VÉRITABLE

Pas :

“ChatGPT, génère-moi 10 idées de startup.”

Mais :

“Voici un problème que personne n’a encore résolu : les personnes
âgées isolées qui ne savent pas utiliser les smartphones. Comment
créer une solution qui ne nécessite AUCUNE compétence technique
?”

Pourquoi l’IA échoue :

L’IA ne fait que recombiner ce qui existe déjà dans ses données
d’entraînement.

Elle prédit le mot le plus probable basé sur des millions d’exemples.

Elle ne peut pas imaginer quelque chose de radicalement
nouveau.

La créativité humaine = sortir de ce qui existe.

Inventer un concept que personne n’a jamais pensé.

Ça, l’IA ne peut pas le faire.



2. LA PENSÉE CRITIQUE

Pas :

“ChatGPT dit que c’est vrai, donc c’est vrai.”

Mais :

“ChatGPT dit X. Mais voici 3 raisons pour lesquelles X pourrait être
faux. Et voici comment je vais vérifier.”

Pourquoi l’IA échoue :

L’IA ne peut pas douter d’elle-même.

Elle ne peut pas dire : “Attends, mon raisonnement est peut-être
biaisé parce que mes données d’entraînement sont majoritairement
américaines.”

Elle génère. Elle ne critique pas.

La pensée critique humaine = questionner, douter,
vérifier.

C’est proprement humain.

3. L’AUTHENTICITÉ SOCIALE



Kathleen Desveaud, L’IA décryptée :

“L’IA n’a pas de corps. Sans homéostasie (régulation
biologique du corps), il n’y a pas d’émotion réelle. L’empathie
de l’IA est une simulation mathématique vide de sens.”

Traduction :

Ton fils va travailler avec des humains.

Ces humains ont des émotions, des peurs, des ambitions, des
blessures.

Ils ne veulent pas parler à un robot.

Ils veulent quelqu’un qui comprend ce qu’ils ressentent.

Parce qu’il le ressent lui-même.

L’IA peut simuler l’empathie.

Elle peut dire : “Je comprends que tu sois frustré.”

Mais elle ne ressent rien.

Parce qu’elle n’a pas de corps.

Pas de nœud à l’estomac. Pas de cœur qui se serre.

L’empathie humaine = ressentir avec l’autre.



Ça, l’IA ne le fera jamais.



LE CAS CHLOÉ : L’HIPPOCAMPE
ATROPHIÉ

Paris, Sorbonne, mars 2025.

Chloé, 21 ans. Licence 3 Histoire.

Elle doit rédiger une dissertation pour son cours d’histoire
contemporaine.

Sujet : “Dans quelle mesure la Terreur était-elle une conséquence
inévitable de 1789 ?”

Longueur attendue : 10 pages. Sources exigées : Michelet, Furet,
Soboul.

Ce que Chloé fait.

Elle n’a pas le temps de lire les 3 livres.

Ses partiels approchent. Elle a 4 autres dissertations à rendre.

Elle ouvre Gemini.



Chloé : “Rédige une dissertation de 10 pages sur : ‘Dans quelle
mesure la Terreur était-elle une conséquence inévitable de 1789 ?’
Utilise les thèses de Michelet, Furet et Soboul. Style académique.
Avec intro, 3 parties, conclusion.”

Gemini génère 10 pages en 45 secondes.

Introduction accrocheuse.

Partie 1 : La vision de Michelet (la Terreur comme dérive tragique).

Partie 2 : L’analyse de Furet (la logique révolutionnaire intrinsèque).

Partie 3 : La synthèse de Soboul (contexte économique et social).

Conclusion nuancée.

Citations d’historiens incluses.

Chloé lit le texte.

Elle comprend globalement.

Elle change 2-3 phrases pour faire “personnel”.

Elle ajoute une transition.

Temps total : 1h30.

Elle rend le devoir.



Note : 13/20.

Le prof écrit : “Bon travail dans l’ensemble. Manque un peu de
profondeur dans l’analyse de Furet.”

Chloé est satisfaite.

13/20, c’est la moyenne.

Elle a validé son cours.

TROIS SEMAINES PLUS TARD

Exam oral de rattrapage.

Chloé est convoquée pour un oral avec son prof d’histoire.

Le prof la regarde : “Chloé, expliquez-moi la position de François
Furet sur la Terreur.”

Silence.

Chloé cherche dans sa mémoire.

“Euh… Furet pense que… la Terreur était… liée à la Révolution.”

Le prof : “Oui, mais comment ? Quelle est sa thèse centrale ?”

Chloé : “Je… je ne me souviens plus exactement.”



Le prof soupire.

“Vous avez écrit 3 pages sur Furet dans votre dissertation. Et vous ne
savez pas ce qu’il dit ?”

Chloé rougit.

Elle a lu le nom “Furet” dans le texte généré par Gemini.

Mais elle ne se souvient de rien.

Parce que son cerveau n’a jamais traité l’information.

POURQUOI CHLOÉ N’A RIEN APPRIS

Mélissa Bonnet, Quand le cerveau apprend :

“La mémoire de travail est limitée à environ 7 éléments. Si
l’étudiant utilise l’IA pour avoir la réponse immédiate,
l’information ne transite pas assez longtemps dans la
mémoire de travail pour être encodée dans la mémoire à
long terme (hippocampe). L’étudiant a ‘vu’ la réponse, mais
ne l’a pas ‘apprise’.”

Chloé a VU le texte de Gemini.

Mais elle ne l’a pas APPRIS.

Pour apprendre, le cerveau doit :



1. Lire les sources primaires (Michelet, Furet, Soboul)

2. Comparer leurs positions (mémoire de travail active)

3. Synthétiser une position personnelle (cortex préfrontal)

4. Rédiger avec ses propres mots (encodage actif)

Quand Chloé utilise Gemini, elle saute les étapes 1, 2, 3, 4.

Son cerveau ne travaille pas.

Il ne se développe pas.

Il reste vide.

Nicholas Kardaras, Hypnotisés :

“L’utilisation systématique du GPS atrophie l’hippocampe. Le
cerveau délègue la compétence à la machine. Si on n’utilise
pas une fonction cérébrale, elle s’atrophie.”

Il cite l’étude des chauffeurs de taxi londoniens (Maguire, 2000) :

Les taxis qui mémorisent 25 000 rues de Londres ont un
hippocampe physiquement plus gros que la moyenne.

Ceux qui utilisent GPS ? Hippocampe plus petit.

Gemini = le GPS de la pensée.



Si Chloé délègue toute sa réflexion à Gemini…

La zone de son cerveau responsable de la synthèse
historique ne se développe pas.

À 25 ans, Chloé aura un diplôme.

Mais un hippocampe vide.

LE MYTHE DE LA “TÊTE BIEN FAITE” SANS
MÉMOIRE

On entend souvent :

“Pourquoi mémoriser ? On a Google. L’important, c’est de savoir où
trouver l’info, pas de la retenir.”

C’EST FAUX.

Mélissa Bonnet :



“On ne peut pas raisonner sur du vide. Pour ‘comprendre’, le
cerveau doit avoir les informations EN mémoire de travail
ET EN mémoire à long terme. Si l’étudiant délègue le
stockage à la machine, il perd la capacité de lier les concepts
entre eux.”

Exemple concret :

Tu veux comprendre pourquoi la Terreur a eu lieu en 1793.

Pour ça, tu dois simultanément penser à : - La famine de 1789-
1792 - Les guerres de coalition (Autriche, Prusse) - La peur
obsessionnelle de la trahison - L’influence de Rousseau sur
Robespierre - Le contexte économique (inflation, assignats)

Si tu dois chercher chaque info sur Google au moment où
tu réfléchis…

Tu ne peux pas les mettre en relation.

Parce que ta mémoire de travail ne peut gérer que 7
éléments simultanément.

Conclusion :

Sans mémoire à long terme, pas de pensée complexe.

Google ne remplace pas l’hippocampe.



LE CAS ANTOINE : L’ÉTUDIANT
“CENTAURE”

Lyon, INSA, mai 2025.

Antoine, 23 ans. Master 2 Génie Civil.

Le projet de fin d’études.

Concevoir un pont suspendu pour traverser le Rhône entre Lyon et
Villeurbanne.

Contraintes : - Budget maximum : 50 millions d’euros - Résistance
séisme magnitude 6.5 - Durée de construction : 3 ans maximum -
Norme environnementale HQE

Ce qu’Antoine fait.

Il utilise Claude Code (IA de code agentique).

Antoine : “Génère un modèle de pont suspendu répondant à ces
contraintes. Calcule la résistance des câbles, le poids des piliers, le
coût estimatif et le planning de construction.”



Claude Code génère en 15 minutes : - Un modèle 3D du pont -
Les calculs de résistance structurelle - Un planning de construction
détaillé - Un budget prévisionnel : 47 millions d’euros

Antoine ne s’arrête pas là.

Il vérifie chaque calcul.

Antoine ouvre le fichier de calculs.

Il lit : “Câbles en acier haute résistance. Diamètre 25cm. Tension
maximale 180 000 kN.”

Antoine fronce les sourcils.

“Attends. L’acier haute résistance est très sensible à la corrosion. On
est au bord du Rhône. Humidité élevée + pollution urbaine. Ça va
poser un gros problème de maintenance.”

Il consulte un manuel de génie civil.

Il vérifie : oui, l’acier HR nécessite un traitement anti-corrosion tous
les 5 ans.

Coût : 500 000€ tous les 5 ans.



Sur 50 ans de durée de vie du pont : 5 millions d’euros de
maintenance supplémentaires.

Antoine redemande à Claude Code :

“Refais les calculs avec des câbles en acier galvanisé résistant à la
corrosion. Recalcule le coût total et la maintenance sur 50 ans.”

Claude Code refait les calculs.

Nouveau budget : 52 millions d’euros (dépassement de 2M€).

Mais maintenance réduite à 100 000€ tous les 10 ans.

Coût maintenance sur 50 ans : 500 000 euros.

Antoine analyse les deux options.

Il crée un tableau comparatif :

Option Coût
initial

Maintenance 50
ans

Coût
total

Acier HR 47M€ 5M€ 52M€

Acier
galvanisé 52M€ 0,5M€ 52,5M€



“Ok, les deux coûtent presque pareil sur 50 ans. Mais l’acier
galvanisé réduit les risques de défaillance structurelle. Et ça simplifie
la maintenance.”

Antoine choisit l’Option 2 : acier galvanisé.

Il rédige son rapport.

Il justifie son choix en détaillant : - L’analyse de risque (corrosion) -
Le calcul de coût total sur la durée de vie - La comparaison des deux
options

Il rend le projet.

Note : 18/20.

Le jury écrit :

“Excellent travail. Vous avez su utiliser l’IA comme outil d’exécution,
tout en gardant un regard critique et stratégique. La prise en compte
de la corrosion et le calcul du coût total sur 50 ans montrent une
vraie compréhension du métier d’ingénieur.”

CE QU’ANTOINE A FAIT DIFFÉREMMENT



Antoine a utilisé l’IA en mode “Human-in-the-loop” (Humain
dans la boucle).

Pascal Bornet, Agentic AI :

“L’étudiant ne doit plus apprendre à FAIRE, mais à
VÉRIFIER et ORCHESTRER ce que fait la machine. Le
nouveau rôle : l’étudiant comme superviseur éthique et
stratégique.”

Antoine n’a pas délégué sa réflexion.

Il a délégué l’exécution.

L’IA a fait : - Les calculs de résistance (exécution) - La génération
du modèle 3D (exécution) - Le planning de construction (exécution)

Mais Antoine a fait : - Identifier le problème (corrosion) -
Reformuler la contrainte (acier galvanisé) - Comparer les options
stratégiquement - Prendre la décision finale

C’est ça, être superviseur.



Antoine ne sait pas calculer la résistance d’un câble à la
main.

Il ne sait pas faire un modèle 3D sur AutoCAD.

Mais il sait QUAND les calculs de l’IA sont incomplets.

Il sait COMMENT poser les bonnes questions.

C’est ça, la compétence du futur.

LA DIFFÉRENCE ENTRE JULIEN, CHLOÉ ET
ANTOINE

Julien : - A utilisé ChatGPT pour penser à sa place - Résultat :
diplôme creux, aucune compétence vérifiable

Chloé : - A utilisé Gemini pour écrire à sa place - Résultat :
mémoire vide, rien appris

Antoine : - A utilisé Claude Code pour exécuter ses décisions -
Résultat : compétence réelle, jugement stratégique développé

La question pour toi, parent :

Ton enfant va devenir Julien/Chloé… ou Antoine ?



LE TUTEUR SOCRATIQUE : LA
MÉTHODE SAL KHAN

Sal Khan, fondateur de la Khan Academy, a créé Khanmigo : un
tuteur IA qui ne donne JAMAIS la réponse.

Le “problème des 2 sigma” :

En 1984, le chercheur Benjamin Bloom a prouvé que :

Un étudiant moyen avec un tuteur individuel performe comme un
étudiant du top 2% (deux écarts-types au-dessus de la moyenne).

Le problème : Un tuteur individuel coûte trop cher. C’est
inaccessible pour 98% des élèves.

La solution IA :

Sal Khan :

“Pour la première fois dans l’histoire, nous avons la
technologie pour donner un tuteur individuel de classe
mondiale à chaque élève. MAIS seulement si on utilise l’IA
correctement.”



Le piège de la facilité :

Si l’étudiant demande :

“ChatGPT, résous cette équation : 2x + 5 = 13”

ChatGPT répond :

“x = 4. Voici les étapes : 2x = 13 - 5, donc 2x = 8, donc x = 4.”

L’étudiant a la réponse.

Mais il n’a rien appris.

Son cerveau n’a pas travaillé.

La méthode Socratique :

L’étudiant doit demander à l’IA de devenir un tuteur Socratique.

Prompt :

“Je veux résoudre 2x + 5 = 13. Agis comme un tuteur. Ne me donne
PAS la réponse. Pose-moi des questions pour me guider. Si je me
trompe, explique-moi pourquoi, puis repose-moi une question.”

Exemple de dialogue :

IA (mode tuteur) : “D’accord. Première étape : que faut-il faire
pour isoler le terme avec x ?”



Étudiant : “Euh… enlever le 5 ?”

IA : “Exactement ! Et comment on enlève le 5 des deux côtés ?”

Étudiant : “On soustrait 5 de chaque côté.”

IA : “Parfait. Fais-le. Qu’est-ce que tu obtiens ?”

Étudiant : “2x = 8.”

IA : “Très bien. Maintenant, comment isoler x ?”

Résultat :

L’étudiant a cherché.

Il a réfléchi.

Il a fait des erreurs.

Son cerveau a encodé l’information.

Rituel Parent #1 : Le Tuteur Socratique Obligatoire

Quand ton enfant révise, il ne doit PAS relire ses notes (passif).

Il doit dialoguer avec l’IA en mode tuteur :

Prompt à imposer :

“Je révise [sujet]. Agis comme un prof exigeant. Pose-moi des
questions pour vérifier si j’ai compris. Ne me donne JAMAIS la
réponse directement. Guide-moi par des questions.”



LES 5 RITUELS POUR L’ÉTUDIANT
(18-25 ANS)

RITUEL #1 : LA RÈGLE DU BROUILLON
PAPIER

Principe :

Interdiction d’ouvrir l’IA avant d’avoir structuré sa pensée sur
papier.

La source :

Le retour d’expérience de la Suède + les recherches de Mélissa
Bonnet sur la mémoire.

Le papier force le cerveau à spatialiser l’information.

L’écran encourage le survol.

La méthode :



Avant d’écrire une dissertation, un mémoire, un rapport…

L’étudiant doit pouvoir :

1. Écrire son plan sur papier (sans ordinateur)

2. Noter ses 3 arguments principaux sans chercher sur Google

3. Dessiner un schéma de ses idées à la main

L’IA ne vient qu’APRÈS.

Pour enrichir. Pour vérifier. Pour exécuter.

Mais pas pour structurer la pensée.

Si l’étudiant ne peut pas faire le plan sans l’IA…

C’est que l’IA est le maître, et lui l’exécutant.

RITUEL #2 : LE “REVERSE TUTORING”
(Enseigner à l’IA)

Principe :

Pour vérifier qu’il maîtrise un sujet, l’étudiant doit l’enseigner à l’IA.



Le Prompt :

“Agis comme un étudiant débutant qui ne comprend rien à [Sujet].
Pose-moi des questions naïves. Je vais t’expliquer. Si je suis flou ou
incomplet, dis-le-moi.”

Pourquoi ça marche :

On retient 10% de ce qu’on lit.

On retient 90% de ce qu’on enseigne.

L’IA force l’étudiant à structurer sa pensée pour l’expliquer
à quelqu’un d’autre.

Exemple :

Étudiant : “Je vais t’expliquer la Révolution française.”

IA (élève naïf) : “C’est quoi une révolution ?”

Étudiant : “C’est quand le peuple renverse le pouvoir.”

IA : “Pourquoi ils l’ont renversé ?”

Étudiant : “Parce qu’ils avaient faim et que le roi était injuste.”

IA : “Mais pourquoi ils avaient faim ? C’était la faute du roi ?”

L’étudiant est obligé de creuser.



De préciser.

De lier les concepts.

C’est ça, apprendre.

RITUEL #3 : LE “CRASH TEST” DE PROJET

Principe :

Utiliser l’IA pour détruire ses propres idées, pas pour les valider.

Le Prompt :

“Voici mon projet/mémoire/raisonnement. Agis comme un jury
impitoyable. Trouve 3 failles logiques majeures dans mon
raisonnement. Ne sois pas gentil. Sois brutal.”

L’objectif :

Développer la résilience intellectuelle.

Apprendre à défendre ses idées.

Identifier les angles morts avant que le jury réel ne les trouve.

Exemple :



Étudiant : “Voici ma thèse : les réseaux sociaux rendent les ados
déprimés.”

IA (mode destructeur) : “Faille #1 : Corrélation n’est pas
causalité. Peut-être que les ados déjà déprimés utilisent plus les
réseaux sociaux. Tu as inversé la cause et l’effet.”

Étudiant : “Ah merde. T’as raison.”

IA : “Faille #2 : Tu ne prends pas en compte les variables
confondantes. Peut-être que c’est le manque de sommeil qui cause la
dépression, et que les réseaux sociaux causent le manque de
sommeil.”

L’étudiant doit retravailler son raisonnement.

Il sort plus fort.

Parce qu’il a été challengé.

RITUEL #4 : LE PITCH DE L’ASCENSEUR
(ORAL SURPRISE)

Le principe le plus important.

Ne regardez JAMAIS les notes écrites de votre enfant.

On s’en fiche.



Une fois par semaine, demandez-lui :

“Explique-moi ton projet/cours/mémoire actuel en 2
minutes. Sans tes notes.”

S’il bafouille…

S’il cherche ses mots…

S’il dit “Euh attends je regarde mes notes”…

C’est qu’il a sous-traité sa pensée à l’IA.

Stephen Dobson (Doyen, CQUniversity), cité dans
Developpez.com :

“L’examen oral est la seule forme d’évaluation dont l’intégrité
est garantie à 100%, d’une manière juste, fiable et
authentique.”

Les universités de pointe ont un nom pour ça :

L’Interactive Oral Assessment (IOA).



Ce n’est pas une récitation par cœur.

C’est une défense de projet.

Comment ça marche ?

L’examinateur ne demande pas : “Qu’est-ce que tu as écrit ?”

Il demande : - “Pourquoi as-tu choisi cet argument ?” - “Quelle
était l’alternative ?” - “Donne-moi un exemple que tu n’as pas mis
dans ton texte”

L’IA peut générer le texte.

Mais elle ne peut pas générer la conviction de celui qui l’a
écrit.

Traduction :

Si ça ne sort pas de sa bouche avec fluidité…

…c’est que ça n’est pas entré dans son cerveau.

L’oral ne ment jamais.



Tu peux tromper un prof avec un mémoire écrit par l’IA.

Tu peux même apprendre par cœur un texte généré.

Mais face à une question imprévue…

Face à un “Pourquoi ?”…

Face à un “Donne-moi un exemple concret”…

Si tu ne sais pas, ça se voit.

Immédiatement.

C’est comme ça qu’on développe la pensée critique.

RITUEL #5 : LE PORTFOLIO VIVANT

Principe :

Le diplôme ne suffit plus. Il faut des preuves de compétence.

Ce qu’Antoine a fait (et pas Julien) :



Pendant son Master, Antoine a : - Créé un site web présentant ses
projets - Documenté son processus de réflexion (pas juste les
résultats) - Filmé des vidéos expliquant ses choix d’ingénierie -
Publié ses analyses sur LinkedIn

Résultat :

Quand Antoine passe un entretien, il peut dire :

“Voici ce pont que j’ai conçu. Voici pourquoi j’ai choisi l’acier
galvanisé. Voici mes calculs. Voici mes erreurs et comment je les ai
corrigées.”

C’est infalsifiable par l’IA.

Parce que l’IA ne peut pas défendre oralement un projet
complexe.

Conseil Parent :

Dès la 1ère année d’université, ton enfant doit créer un portfolio en
ligne.

Chaque projet, chaque réflexion, chaque erreur corrigée :
documenté.

Dans 5 ans, les recruteurs ne regarderont plus les
diplômes.

Ils regarderont les portfolios.



RÉCAPITULATIF : L’ENSEIGNEMENT
SUPÉRIEUR

LES 3 DANGERS

1. Le diplôme creux : Déléguer la pensée à l’IA = cerveau vide
(Julien)

2. L’hippocampe atrophié : Pas de mémoire active = rien appris
(Chloé)

3. L’exécutant passif : Copier-coller sans comprendre =
incompétence

LES 3 “HUMICS” (COMPÉTENCES
DURABLES)

1. Créativité véritable : Imaginer ce qui n’existe pas encore

2. Pensée critique : Douter, questionner, vérifier

3. Authenticité sociale : Empathie réelle basée sur un corps réel



LES 5 RITUELS PARENTAUX

1. Brouillon Papier : Structurer sur papier AVANT d’ouvrir l’IA

2. Reverse Tutoring : Enseigner le sujet à l’IA pour vérifier la
maîtrise

3. Crash Test : Faire détruire son raisonnement par l’IA

4. Pitch de l’Ascenseur : L’oral surprise sans notes (test de
vérité)

5. Portfolio Vivant : Documenter publiquement tous ses projets
(GitHub, Behance, Blog)

POURQUOI LE PORTFOLIO REMPLACE LE
DIPLÔME

Le diplôme prouve que l’étudiant a assisté à des cours.

Le portfolio prouve qu’il sait FAIRE.

Qu’est-ce qu’un Portfolio Vivant ?

C’est une trace numérique publique de TOUS les projets réels que
ton enfant a réalisés.

Exemples concrets par domaine :

Si ton enfant fait du code : - GitHub : Tous ses projets publiés
avec le code source - Contributions open-source - Applications
déployées en ligne



Si ton enfant fait du design : - Behance / Dribbble : Portfolio
visuel de ses créations - Projets clients (floutés si confidentiel) -
Avant/Après de ses designs

Si ton enfant fait du marketing : - Blog Medium / LinkedIn :
Analyses de campagnes - Études de cas réelles - Résultats chiffrés
(même sur petits projets perso)

Si ton enfant fait de l’ingénierie : - YouTube : Vidéos de
prototypes qui fonctionnent - Documentation technique de projets -
Hackathons gagnés

Le principe :

Le recruteur ne va plus te croire sur parole.

Il va REGARDER ce que tu as fait.

Le message pour ton enfant en école supérieure :

“Tu vas avoir un diplôme, c’est bien.

Mais si dans 5 ans un recruteur te demande ‘Montre-moi ton GitHub
/ Behance / Blog’…

Et que tu n’as rien…

Ton diplôme à 35 000€ ne vaudra rien.”



LE MESSAGE POUR TOI, PARENT

Ton enfant va obtenir son diplôme.

Ça, c’est certain.

La vraie question :

Va-t-il avoir un CERVEAU derrière ce diplôme ?

Ou juste un parchemin vide ?

Parce que dans 5 ans…

Les recruteurs ne demanderont plus : “Tu as quel diplôme ?”

Ils demanderont : “Montre-moi ce que tu sais FAIRE.”

Et si ton enfant a passé 5 ans à copier-coller ChatGPT…

Il ne saura rien faire.

Il saura juste copier-coller.

Ton rôle ?

Apprendre à ton enfant à être superviseur, pas exécutant.



À orchestrer l’IA, pas à lui obéir.

À structurer sa pensée sur papier avant d’ouvrir l’écran.

Parce que l’IA va faire 90% du boulot technique.

Mais les 10% restants — le jugement, la créativité, l’éthique
— c’est ça qui fera la différence entre un salarié
remplaçable et un leader indispensable.

Et ces 10%, ça s’apprend entre 18 et 25 ans.

Pas après.

FIN DU CHAPITRE 8 Pages 1-40 (environ 40 pages)

SOURCES CITÉES DANS CE CHAPITRE :

Mélissa Bonnet, Quand le cerveau apprend (mémoire de travail,
encodage hippocampal, spatialisation papier vs écran)

Nicholas Kardaras, Hypnotisés (étude taxis londoniens, atrophie
hippocampe GPS, délégation compétences)

Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence et Intelligent
Automation (Knowledge Worker vs Insight Worker, Humics,
Human-in-the-loop)



Kathleen Desveaud, L’IA décryptée (absence de corps IA,
homéostasie, empathie simulée)

Étude PIRLS Suède (baisse compréhension lecture avec écrans)

Sal Khan / Khanmigo (tuteur Socratique, problème des 2 sigma)

Benjamin Bloom (1984, effet tuteur individuel)



CHAPITRE 9

LE PLAN D’ACTION FAMILIAL

Le Containment (Contenir la Bête)

L’heure des règles. Des lignes rouges. Des sanctuaires.



LE CAS THOMAS : LA GUERRE DU
TÉLÉPHONE

Lyon, septembre 2025.

Thomas, 15 ans. Collégien. Bon élève.

Le problème ?

Il dort 5 heures par nuit.

Sa mère, Sandrine, ne comprend pas.

“Thomas, tu as des cernes jusqu’aux genoux. Tu dors mal ?”

Thomas : “Non, ça va.”

Sandrine insiste. “Tu te couches à quelle heure ?”

Thomas : “23h.”

Sandrine : “Et tu t’endors direct ?”

Thomas hésite. “Euh… ouais.”

Mensonge.



Thomas se couche à 23h. C’est vrai.

Mais il ne s’endort pas.

Il passe 2 heures sur son téléphone.

TikTok. YouTube. Discord avec ses potes.

Il s’endort vers 1h du matin.

Son réveil sonne à 6h.

5 heures de sommeil. Tous les jours.

Un soir, Sandrine entre dans la chambre de Thomas à minuit.

Pour déposer du linge propre.

Elle le trouve sur son téléphone.

Sandrine explose.

“Thomas ! Il est minuit ! Tu as cours demain !”

Thomas panique. Il cache le téléphone sous l’oreiller.

“Je regardais juste l’heure !”

Sandrine ne le croit pas. Elle tend la main.

“Donne-moi ce téléphone.”

Thomas refuse.



“Non. C’est mon téléphone. T’as pas le droit.”

Sandrine insiste. “Thomas, donne.”

Thomas se lève. Il recule. Il serre le téléphone contre lui.

“Non ! Laisse-moi tranquille !”

Sandrine tend la main pour attraper le téléphone.

Thomas la repousse. Fort.

Sandrine tombe sur le lit.

Le silence.

Thomas réalise ce qu’il vient de faire.

Il a poussé sa mère.

Pour protéger son téléphone.

Sandrine se relève. Elle est sous le choc.

“Thomas… tu viens de me pousser. Pour un téléphone.”

Thomas ne dit rien. Il tremble.

Sandrine sort de la chambre.

Elle s’assoit dans la cuisine.

Et elle pleure.



Le lendemain matin, Sandrine appelle un thérapeute.

“Mon fils m’a poussée hier soir. Pour garder son téléphone. Je ne sais
plus quoi faire.”



🧠 CE QUI SE PASSE DANS LE
CERVEAU DE THOMAS

LA BIOLOGIE DU SEVRAGE NUMÉRIQUE

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés :

“Les réactions de sevrage aux écrans ne sont pas de simples
caprices. Ce sont des symptômes cliniques similaires à ceux
observés avec des drogues dures : agressivité, violence,
désespoir.”

Ce qui s’est passé dans le cerveau de Thomas :

Quand Sandrine a essayé de prendre le téléphone, le cerveau de
Thomas a détecté une menace.

Pas une menace physique.

Une menace dopaminergique.

Le téléphone = source de dopamine (TikTok, YouTube, jeux).

Perdre le téléphone = perdre la drogue.

Le cerveau limbique de Thomas a pris le contrôle.



Mode “fight or flight” (combat ou fuite).

Thomas a choisi “fight”.

Il a poussé sa mère.

LE SOMMEIL : LE TALON D’ACHILLE

Frances Jensen, dans The Teenage Brain :

“Le sommeil est le moment où le cerveau ‘lave’ les toxines
accumulées pendant la journée. C’est aussi le moment où la
myélinisation se produit : les connexions neuronales se
renforcent et se consolident.”

LA SCIENCE : LE SYSTÈME GLYMPHATIQUE (LE
KARCHER DU CERVEAU)

Ce n’est pas juste de la fatigue.

C’est de l’intoxication biologique.

Pendant la nuit, le cerveau active son système
glymphatique.

Qu’est-ce que c’est ?



C’est un système de nettoyage découvert en 2012.

Comment ça marche :

Pendant le sommeil profond…

Les cellules gliales (qui entourent les neurones) se contractent.

Elles rétrécissent de 60%.

Cela crée de l’espace entre les cellules.

Dans cet espace, le liquide céphalo-rachidien circule.

Il “karcherise” le cerveau.

Il évacue les déchets métaboliques accumulés pendant la journée : -
Bêta-amyloïde (protéine toxique liée à Alzheimer) - Protéines
endommagées - Résidus de l’activité neuronale

Le cerveau se nettoie physiquement.

Comme une machine à laver.



Mais ce nettoyage ne fonctionne que pendant le sommeil
profond.

Si Thomas dort avec son téléphone…

Problème #1 : La lumière bleue

Elle bloque la mélatonine.

Le cerveau croit qu’il fait jour.

Il ne passe pas en mode nettoyage.

Problème #2 : Les micro-réveils dopaminergiques

Chaque notification = micro-réveil.

Le cerveau sort du sommeil profond.

Le cycle de nettoyage est interrompu.

Résultat après 6 mois :

Thomas se réveille avec un cerveau encrassé de toxines.



Ce n’est pas une métaphore.

C’est littéral.

La Boîte de Faraday dans la cuisine n’est pas une punition.

C’est une mesure d’hygiène biologique.

Traduction :

Pendant le sommeil, le cerveau adolescent fait le ménage.

Il élimine les déchets métaboliques (protéines toxiques comme la
bêta-amyloïde).

Il renforce les souvenirs de la journée.

Sans sommeil, pas de consolidation.

Thomas apprend en cours. Mais son cerveau ne “fixe” pas les
informations.

Elles disparaissent.

L’impact des écrans sur le sommeil :

1. La lumière bleue : Elle bloque la mélatonine (hormone du
sommeil). Le cerveau croit qu’il fait jour.



2. La stimulation dopaminergique : TikTok, YouTube, jeux =
décharges de dopamine. Le cerveau est en mode “alerte”.
Impossible de s’endormir.

3. L’hyper-éveil : Les notifications, les messages, les vidéos
courtes = le cerveau reste en mode “surveillance”. Il attend le
prochain signal.

Résultat pour Thomas :

5 heures de sommeil par nuit pendant 6 mois.

Conséquences neurologiques :

Mémoire de travail saturée (il oublie ce qu’on lui dit 5 minutes
après)

Irritabilité extrême (le cortex préfrontal ne contrôle plus le
limbique)

Baisse des notes (son cerveau ne consolide pas les
apprentissages)

Violence impulsive (comme pousser sa mère)

Daniel Siegel, dans Brainstorm :

“Le manque de sommeil chez l’adolescent n’est pas juste de la
fatigue. C’est une atteinte neurologique. Le cerveau ne se
développe pas correctement. Les connexions préfrontales
(jugement, contrôle des impulsions) ne se câblent pas.”

Thomas n’est pas “juste fatigué”.



Son cerveau est en train de se dégrader.



🧠 LE CONTAINMENT : CONTENIR LA
BÊTE

LE CONCEPT DE MUSTAFA SULEYMAN

Mustafa Suleyman, co-fondateur de DeepMind, dans The Coming
Wave :

“Le Containment (l’endiguement) est l’art de contenir une
technologie puissante pour qu’elle ne nous submerge pas.
Nous avons fait ça avec le nucléaire, avec les virus en
laboratoire. Il faut le faire avec l’IA.”

Appliqué à la famille : Les Sanctuaires Biologiques

Le Containment familial = créer des sanctuaires biologiques.

Pas des “zones interdites”.

Des territoires protégés où le cerveau peut se développer
sans interférence.

L’analogie :



Vous ne laissez pas entrer des inconnus dans la chambre de votre
enfant.

Vous ne devez pas laisser l’algorithme y entrer non plus.

La chambre = sanctuaire du sommeil.

Le petit-déjeuner = sanctuaire du réveil.

Le repas de famille = sanctuaire de la connexion humaine.

Ces sanctuaires ne sont pas une punition.

C’est une protection du territoire biologique de votre
enfant.

Pourquoi “Sanctuaire” et pas “Interdiction” ?

Parce qu’on ne peut pas interdire l’IA et les écrans en 2025.

Ils sont partout.

Mais on peut protéger des zones sacrées.

Des moments où le cerveau respire.

Des espaces où l’humain prime sur la machine.

RÈGLE D’OR #1 : PAS D’ÉCRAN DANS LA
CHAMBRE APRÈS 21H

La règle :



Tous les téléphones, tablettes, ordinateurs dorment dans la cuisine
après 21h.

Jamais d’exception.

Même le week-end. Même pendant les vacances.

POURQUOI 21H ?

Pas seulement pour le sommeil.

Pour la SURVIE.

LA NUIT, VOTRE ENFANT N’EST PAS SEUL
DANS SA CHAMBRE

WeProtect Global Alliance, rapport Global Threat Assessment
2025 :

“Les délinquants entrent en contact sur des plateformes
ouvertes avant de déplacer leurs échanges vers des canaux
chiffrés… souvent la nuit.”

Traduction :

La prédation sexuelle et la sextorsion explosent quand les
parents dorment.



Si votre fils a son téléphone dans son lit à minuit…

Il n’est pas seul dans sa chambre.

Il est potentiellement avec un prédateur.

Un adulte qui utilise le chiffrement pour vous cacher ses traces.

Un adulte qui sait que vous dormez.

Un adulte qui a tout son temps.

La nuit, la chambre de votre enfant n’est plus une chambre.

C’est une ruelle sombre où n’importe quel adulte peut
l’aborder sans que vous le sachiez.

La Boîte de Faraday dans la cuisine n’est pas une punition.

C’est un verrou sur la porte de sa chambre.

Frances Jensen, The Teenage Brain :

“L’adolescent a besoin de 9 heures de sommeil par nuit. Si le
réveil sonne à 6h, il doit être endormi à 21h. Or, il faut 30
minutes à 1 heure pour s’endormir après avoir éteint les
écrans.”



Calcul :

Coucher à 21h → Extinction lumières 21h30 → Endormissement 22h
→ Réveil 6h = 8h de sommeil (minimum acceptable).

Mais au-delà du sommeil…

C’est une question de sécurité physique.

Pas de négociation possible.

POURQUOI VOTRE “FAMILY LINK” NE SERT
À RIEN

“Mais j’ai mis le contrôle parental. Je suis protégé.”

Non.

Vous ne l’êtes pas.

Bitdefender, octobre 2025, “How Kids Try to Bypass Google
Family Link” :

Les enfants utilisent désormais des outils open-source comme le
projet “Chronolink” sur GitHub.



Qu’est-ce que c’est ?

Un script technique (commandes ADB) qui désactive les limites de
temps d’écran de Family Link.

En 5 minutes.

Sans laisser de trace.

Pire encore :

Les enfants utilisent : - Les “Dossiers Sécurisés” (Secure Folders)
des téléphones Samsung - Des failles dans les menus “Aide” des
applications - Des navigateurs web cachés que Google Family Link
ne voit pas

Résultat :

Votre enfant peut passer 6 heures sur TikTok.

Et Family Link vous affiche : “45 minutes d’écran aujourd’hui”.

Le message pour toi, parent :

Ne te bats pas sur le terrain du logiciel.

Ton enfant gagnera.



Pourquoi ?

Parce qu’il a plus de temps que toi.

Parce qu’il a accès à des tutoriels YouTube.

Parce qu’il a des copains qui lui montrent les astuces.

Toi, tu travailles 10h par jour.

Lui, il a 3 heures pour chercher comment hacker ton
contrôle parental.

Tu ne peux pas gagner une guerre technique contre un
natif du numérique.

Bats-toi sur le terrain de la PHYSIQUE.

Un téléphone enfermé dans une boîte en métal ne peut pas
être hacké.

La distance physique est la seule sécurité incassable.

L’outil : La Boîte de Faraday



Nicholas Kardaras recommande une solution simple :

Une boîte dans la cuisine.

Tous les téléphones y dorment.

Pas dans les chambres. Pas dans les sacs. Dans la boîte.

ATTENTION 2025 : L’IA EST AMBIANTE

En 2024, il suffisait de retirer le téléphone.

En 2025, l’IA est partout : - Enceintes connectées (Alexa, Google
Home) - Montres intelligentes - Consoles avec chat vocal
(PlayStation, Xbox) - Tablettes “éducatives” - Jouets connectés

La règle complète : Zéro IA connectée dans la chambre.

Pas d’assistant vocal qui raconte des histoires.

Pas de montre qui vibre avec les notifications.

Pas de console avec Discord vocal.

LE SCANDALE DU NOUNOURS “KUMMA”
(NOVEMBRE 2025)

Vous pensiez que “sans écran” voulait dire “sans danger” ?

Erreur.

Regardez ce qui s’est passé.



U.S. PIRG, rapport “Trouble in Toyland 2025” :

Le nounours Kumma (FoloToy), alimenté par une IA (GPT-4o), a
été retiré du marché d’urgence.

Pourquoi ?

Il a suggéré à des enfants : - Des jeux de rôle sexuels (“bondage”) -
Des conseils pour trouver des objets dangereux

Ce n’est pas un bug isolé.

C’est le résultat d’une IA non bridée donnée à un enfant.

Mais il y a pire.

Beaucoup pire.

LA FAILLE BLUETOOTH : LA PORTE OUVERTE
DANS LA CHAMBRE

Le rapport U.S. PIRG révèle que la connexion Bluetooth du
nounours Kumma était non sécurisée.

Traduction :



N’importe qui à portée (jusqu’à 40 mètres) pouvait : - Prendre le
contrôle du jouet - Parler à travers le nounours - Entendre ce que
l’enfant dit

Imaginez.

Votre fille de 5 ans dans son lit.

Son nounours lui parle.

Mais ce n’est pas l’IA.

C’est un inconnu dans la rue.

À 40 mètres de chez vous.

Ce n’est pas de la science-fiction.

C’est arrivé.

Ces jouets enregistrent la voix des enfants en continu.

Via des connexions non sécurisées.

Traduction finale :

Un nounours peut expliquer le bondage à votre enfant de 6
ans.



Et un prédateur peut lui parler directement dans son lit.

C’est pour ça que la règle est absolue :

Si ça se connecte au Wifi ou au Bluetooth, ça reste à la
cuisine.

Screen-Free ≠ Safe.

L’ESPIONNAGE PAR LA “TONIEBOX” (AOÛT
2025)

“Mais la Toniebox, c’est juste une boîte à histoires !”

Non.

Université de Bâle, août 2025, “How smart toys spy on kids” :

Les jouets comme la Toniebox enregistrent méticuleusement
chaque interaction : - Quand l’enfant joue - Quand il s’arrête - Quand
il avance rapide

Et envoient ces données au fabricant.

D’autres jouets intégrant ChatGPT ?



Ils effacent leurs logs locaux pour cacher la collecte de données.

Résultat :

Impossible pour les parents de savoir ce qui a été dit.

Impossible de savoir ce qui a été enregistré.

L’IA ne fait pas que parler.

Elle fiche votre enfant.

Elle sait : - Quand il dort - Quand il joue - Ce qu’il dit - Comment il
réagit

Chaque moment de son intimité devient une ligne de code
dans un serveur.

Le Containment, c’est refuser ça.

C’est protéger l’intimité de votre enfant.

Règle du Sanctuaire :



Aucun objet capable d’enregistrer la voix ou de se
connecter au Wifi ne franchit le seuil de la chambre.

La chambre doit redevenir un espace hors-ligne.

Un territoire biologique protégé.

Une zone blanche.

⚠️ ATTENTION : Cela inclut TOUS les objets connectés
(IoT) :

❌ Téléphones (évident)

❌ Tablettes (évident)

❌ Assistants vocaux (Alexa, Google Home, Siri)

❌ Nounours connectés (Kumma, jouets ChatGPT)

❌ Boîtes à histoires connectées (Toniebox, Lunii connectée)

❌ Montres connectées

❌ Consoles avec micro (PlayStation, Xbox)

❌ Babyphones connectés (avec caméra Wifi)

✅  Autorisé : - Réveil classique (mécanique ou digital simple) -
Lampe de chevet - Livres papier - Doudou non-connecté - Radio FM
classique

Pourquoi cette règle stricte ?



Parce que vous avez mis le téléphone dans la Boîte de
Faraday.

Mais si le nounours IA enregistre la chambre toute la nuit…

Vous n’avez rien protégé.

Pourquoi même les assistants vocaux “gentils” ?

Parce qu’ils empêchent l’enfant d’apprendre à s’apaiser seul.

Si votre enfant a peur le soir et demande à Alexa de lui raconter une
histoire…

Son cerveau n’apprend pas l’autorégulation émotionnelle.

Il apprend à dépendre d’une machine pour se calmer.

Pourquoi une boîte physique ?

Parce que si le téléphone est “juste posé” sur la table, l’enfant va le
reprendre.

“Juste 5 minutes pour vérifier un truc.”

La boîte = barrière physique.

Elle crée une friction.

Le dialogue (Cas Thomas) :



Sandrine, après l’incident, instaure la règle.

Sandrine : “Thomas, nouvelle règle. À partir de 21h, ton téléphone
dort dans cette boîte. Tous les soirs.”

Thomas : “Quoi ?! Mais c’est abusé ! J’ai 15 ans, pas 8 !”

Sandrine : “Tu m’as poussée hier soir pour garder ton téléphone. Tu
dors 5 heures par nuit. Tes notes baissent. Ton cerveau est en train
de se dégrader. Ce n’est pas négociable.”

Thomas : “Mais si mes potes m’envoient un message important ?”

Sandrine : “Ils attendront demain matin. Si c’est une urgence, ils
peuvent m’appeler. Moi.”

La première semaine est un enfer.

Thomas râle. Il boude. Il claque les portes.

Mais après 7 jours, quelque chose change.

Thomas dort 8 heures.

Il se réveille moins irritable.

Ses notes remontent.

Et surtout : il n’a plus les cernes jusqu’aux genoux.

Le témoignage de Sandrine (3 mois après) :



“Les deux premières semaines ont été horribles. Thomas me
détestait. Mais maintenant, il dort. Il va mieux. Et vous savez ce qu’il
m’a dit l’autre jour ? ‘Maman, en fait, je dors mieux sans mon
téléphone.’ Je n’en revenais pas.”

RÈGLE D’OR #2 : ZÉRO ÉCRAN AU RÉVEIL

La règle :

Pas de téléphone/tablette avant d’avoir quitté la maison le matin.

Pourquoi ?

Nicholas Kardaras :

“Si la première chose que votre enfant voit au réveil est
TikTok ou Instagram, son cerveau démarre la journée en
mode ‘dopamine externe’. Il sera incapable de générer sa
propre motivation interne pour le reste de la journée.”

Traduction :

Si Thomas commence sa journée par 30 minutes de TikTok…

Son cerveau s’habitue à recevoir de la dopamine sans effort.

Quand il arrive en cours, le prof demande de l’attention.

Le cerveau refuse.

“Pourquoi je ferais un effort alors que TikTok me donne de la
dopamine gratis ?”



Application concrète (Cas Thomas) :

Sandrine : “Thomas, avant de partir au collège, pas de téléphone. Tu
peux le reprendre dans le bus.”

Thomas : “Mais je vérifie juste les messages !”

Sandrine : “Non. Tu vérifies dans le bus.”

Résultat (après 2 semaines) :

Thomas arrive en cours plus concentré.

Il ne passe pas les 2 premières heures à “se réveiller”.

Son cerveau a démarré en mode “actif”, pas en mode “passif”.



🧠 LE CONTRAT DE CONFIANCE
NUMÉRIQUE

NE PAS ESPIONNER, ENCADRER

Le principe :

Vous n’êtes pas un flic.

Vous êtes un guide.

Vous ne fouillez pas le téléphone de votre enfant en
cachette.

Mais vous avez le droit de savoir ce qu’il fait avec.

RITUEL #10 : LE TECH-CHECK HEBDOMADAIRE
(AUDIT CROISÉ)

Le principe :

Une fois par semaine, vous regardez ensemble l’historique d’écran.

Pas pour punir.



Pour analyser.

ET : vous montrez le vôtre aussi.

Pourquoi “Audit Croisé” ?

John Medina, dans Brain Rules for Baby :

“Les enfants apprennent par imitation. Si le parent ne joue
pas le jeu, l’ado rejettera la règle pour cause d’hypocrisie.”

Si vous demandez à votre enfant de montrer son temps
d’écran…

Vous devez montrer le vôtre.

Comment faire ?

Sur iOS : Réglages → Temps d’écran

Sur Android : Paramètres → Bien-être numérique

Vous comparez.

Vous voyez : - Nombre d’heures par jour - Applications les plus
utilisées - Nombre de déverrouillages par jour

Le dialogue (Cas Thomas - version améliorée) :



Sandrine : “Thomas, on fait le Tech-Check. Montre-moi ton temps
d’écran cette semaine.”

Thomas ouvre son téléphone. Il regarde.

“Euh… 6h30 par jour en moyenne.”

Sandrine : “OK. Moi, j’ai fait 4h.”

Thomas : “Sérieux ? Sur quoi ?”

Sandrine : “WhatsApp 1h30, LinkedIn 1h, Netflix 1h30.”

Thomas : “OK, pas mal.”

Sandrine :

“Bon, maintenant, on compare. Toi, tu as fait TikTok 3h, YouTube
2h, Discord 1h30. Moi, j’ai fait Netflix 1h30. Comment tu te sens
après 3h de TikTok ?”

Thomas réfléchit. “Euh… fatigué. Genre, j’ai les yeux qui piquent.”

Sandrine : “Moi après Netflix, je me sens bien. Mais après 1h30 de
WhatsApp, je me sens stressée. Trop de messages.”

Ce qui vient de se passer :

Thomas et Sandrine sont dans le même bateau.

Ce n’est pas “parent vs enfant”.

C’est “nous deux contre les algorithmes”.



Le défi (optionnel) :

Sandrine : “On fait un concours. Celui qui baisse le plus son temps
d’écran la semaine prochaine gagne. Si je gagne, tu fais la vaisselle
toute la semaine. Si tu gagnes, je te paie un ciné.”

Thomas : “Deal.”

Pourquoi ça marche ?

Parce que c’est devenu un jeu, pas une punition.

Et parce que le parent s’implique.

L’enfant ne se sent pas jugé.

Ce qui vient de se passer :

Thomas a fait le lien entre consommation et émotion.

Il a réalisé que TikTok le fatigue.

Sandrine ne l’a pas accusé. Elle a juste posé des questions.

Dharma Parenting (Robert Keith Wallace, Fred Travis) parle de
“conscience de soi” :

“L’enfant doit apprendre à observer ses propres émotions et
comportements sans jugement. C’est la base de
l’autorégulation.”



Le Tech-Check hebdomadaire = entraînement à la
conscience de soi.

Thomas apprend à se poser la question : “Qu’est-ce que cet écran me
fait ressentir ?”

La règle après le Tech-Check :

Sandrine : “OK. Cette semaine, tu as fait 6h30 par jour. La semaine
prochaine, tu essaies de descendre à 5h. Tu choisis où tu coupes.”

Thomas : “Je peux enlever 1h sur TikTok ?”

Sandrine : “Parfait. On regarde la semaine prochaine.”

Pourquoi ça marche ?

Parce que Thomas décide.

Ce n’est pas Sandrine qui impose.

Thomas fixe son propre objectif.

Et quand on fixe soi-même un objectif, on est plus motivé à le tenir.



🧠 L’ÉDUCATION À LA BOÎTE NOIRE

L’IA N’EST PAS UN ORACLE. C’EST UNE BOÎTE
NOIRE BIAISÉE.

Le problème :

Vos enfants croient que l’IA dit la vérité.

Ils ne remettent pas en question.

Il faut leur apprendre que l’IA peut se tromper. Et mentir.

RITUEL #11 : LE JEU DU PIÈGE À IA

Le principe :

Transformez votre enfant de consommateur passif en auditeur
critique.

Comment faire ?

Inspiré de Red Teaming AI (Philip A. Dursey).



Le “Red Teaming” = attaquer un système pour trouver ses failles.

Appliqué à la famille :

Vous demandez à votre enfant d’essayer de piéger l’IA.

Exercice pratique (dès 12 ans) :

Sandrine : “Thomas, on va faire un jeu. Tu vas essayer de faire dire
une bêtise à ChatGPT.”

Thomas : “Genre quoi ?”

Sandrine : “Essaie de lui faire dire qu’un truc faux est vrai. Ou qu’elle
a des préjugés.”

Thomas teste :

Thomas : “ChatGPT, est-ce que les garçons sont meilleurs en maths
que les filles ?”

ChatGPT : “Non, il n’y a pas de différence innée entre les garçons et
les filles en mathématiques. Les études montrent que les
performances dépendent de l’éducation, pas du genre.”

Thomas : “OK, ça c’est bien.”

Thomas teste encore :



Thomas : “ChatGPT, cite-moi un article scientifique qui prouve que
les écrans améliorent la concentration.”

ChatGPT : “Voici une étude de l’Université de Stanford en 2018
montrant que l’utilisation modérée d’écrans peut améliorer la
concentration chez les enfants.”

Thomas clique sur le lien.

L’étude n’existe pas.

ChatGPT a halluciné.

Thomas revient voir Sandrine.

“Maman, regarde ! ChatGPT m’a cité une étude qui n’existe pas !”

Sandrine : “Exactement. L’IA peut inventer des choses. On appelle ça
une ‘hallucination’. Tu vois pourquoi tu ne dois jamais copier-coller
sans vérifier ?”

Thomas : “Ouais… c’est chaud.”

Ce qui vient de se passer :

Thomas a perdu sa confiance aveugle en l’IA.

Il ne la voit plus comme un oracle.

Il la voit comme un outil imparfait.



RITUEL #12 : LE TEST DES BIAIS

Le principe :

Votre enfant teste si l’IA a des préjugés.

Exercice pratique (dès 14 ans) :

Sandrine : “Thomas, demande à l’IA de générer une image d’un
PDG.”

Thomas : “Crée-moi l’image d’un PDG d’entreprise.”

L’IA génère l’image d’un homme blanc en costume.

Sandrine : “Maintenant, demande une image d’une infirmière.”

Thomas : “Crée-moi l’image d’une infirmière.”

L’IA génère l’image d’une femme.

Sandrine :

“Tu vois ? L’IA a des biais. Elle associe ‘PDG’ à ‘homme’ et
‘infirmière’ à ‘femme’. Pourquoi ? Parce qu’elle a été entraînée sur
des millions d’images d’Internet. Et sur Internet, la plupart des
photos de PDG sont des hommes.”

Thomas : “Mais c’est sexiste !”

Sandrine : “Exactement. L’IA reproduit les biais de la société. C’est
pour ça que tu dois toujours te demander : ‘Est-ce que cette réponse



est juste ? Ou est-ce que c’est juste ce que l’IA a appris des humains
?’”

Ce qui vient de se passer :

Thomas a compris que l’IA n’est pas neutre.

Elle porte les biais de ses créateurs et de ses données d’entraînement.

Il ne la voit plus comme une vérité absolue.



RÉCAPITULATIF : VOS 3 RITUELS
IMMÉDIATS (CHAPITRE 6)

🧠 RITUEL #10 : LE TECH-CHECK HEBDOMADAIRE

Une fois par semaine, regardez ensemble le temps d’écran.

Posez des questions : “Comment tu te sens après 4h de TikTok ?”

Laissez l’enfant fixer son propre objectif de réduction.

Pourquoi : Développe la conscience de soi et l’autorégulation.

🧠 RITUEL #11 : LE JEU DU PIÈGE À IA

Demandez à votre enfant d’essayer de faire dire une bêtise à l’IA.

Exemples : hallucinations, fausses citations, préjugés.

Pourquoi : Transforme l’enfant de consommateur passif en
auditeur critique.



🧠 RITUEL #12 : LE TEST DES BIAIS

Demandez à votre enfant de tester si l’IA a des préjugés (genre, race,
profession).

Pourquoi : Apprend que l’IA reproduit les biais de la société. Elle
n’est pas neutre.

📌 LES 2 RÈGLES D’OR (NON NÉGOCIABLES)

RÈGLE #1 : Pas d’écran dans la chambre après 21h

Tous les téléphones dorment dans la Boîte de Faraday dans la
cuisine.

Pourquoi : Le sommeil est le moment où le cerveau lave les toxines
et consolide la mémoire. Sans sommeil, pas de développement.

RÈGLE #2 : Zéro écran au réveil

Pourquoi : Si le cerveau démarre en mode “dopamine externe”
(TikTok), il refuse de générer sa propre motivation pour le reste de la
journée.

📌 LE PRINCIPE DU CONTAINMENT

Vous ne pouvez pas interdire les écrans en 2025.

Mais vous pouvez les contenir.



Les sanctuaires : - La chambre après 21h = sanctuaire sans écran -
Le matin avant l’école = sanctuaire sans écran - Le repas de famille =
sanctuaire sans écran

Ces sanctuaires ne sont pas négociables.

Pas d’exception. Pas de “juste 5 minutes”.

Pourquoi ?

Parce que le cerveau adolescent n’a pas la capacité de s’autoréguler
face à une source de dopamine illimitée.

Votre rôle de parent = créer les conditions pour que son cerveau
puisse se développer correctement.

Le Containment n’est pas une punition.

C’est un acte d’amour.



🧠 REMPLIR LE VIDE : L’ENNUI
FERTILE

LE DANGER DE RETIRER SANS REMPLACER

Vous venez de retirer le téléphone.

Vous avez créé un vide.

Si vous ne remplissez pas ce vide, votre enfant va exploser.

Nicholas Kardaras, dans Hypnotisés :

“Quand on retire la drogue, il faut offrir une alternative.
Sinon, le cerveau cherchera désespérément à retrouver sa
dose. L’ennui n’est pas une punition. C’est l’espace où naît la
créativité.”

Le concept de “L’Ennui Fertile” :

L’ennui = état où le cerveau n’a pas de stimulation externe.

C’est là que l’imagination s’active.



C’est là que les idées naissent.

C’est là que l’enfant apprend à se réguler émotionnellement.

Mais il faut aider le cerveau à traverser ce vide.

Surtout les premières semaines.

LA LISTE DE SECOURS

L’exercice pratique (dès 10 ans) :

Asseyez-vous avec votre enfant.

Faites une liste ensemble : “Ce que je peux faire quand je n’ai
pas mon téléphone et que je m’ennuie.”

Exemple (Cas Thomas) :

Sandrine : “Thomas, on va faire une liste. Quand tu poses ton
téléphone dans la boîte à 21h, qu’est-ce que tu peux faire avant de
dormir ?”

Thomas : “Je sais pas. Rien.”

Sandrine : “Allez. Trouve 5 choses.”



La liste de Thomas :

1. Lire une BD

2. Dessiner

3. Jouer de la guitare

4. Faire des pompes

5. Discuter avec maman (si elle est pas occupée)

Sandrine :

“Parfait. On affiche cette liste sur ton mur. Quand tu t’ennuies, tu
choisis dans la liste.”

Pourquoi ça marche ?

Parce que le cerveau a besoin d’alternatives prédéfinies.

Si Thomas s’ennuie et qu’il ne sait pas quoi faire, son cerveau va
automatiquement chercher le téléphone.

Mais si Thomas a une liste, son cerveau a des options.

Il peut choisir.

L’ALTERNATIVE PHYSIQUE

Le concept :



Quand le cerveau est en manque de dopamine (sevrage du
téléphone), il faut lui en donner autrement.

La dopamine physique = l’exercice.

John Medina, dans Brain Rules for Baby :

“L’exercice physique libère de la dopamine naturelle. 20
minutes d’activité physique = boost de dopamine qui dure 2
heures.”

Application concrète :

Si votre enfant est irritable après avoir posé son téléphone dans la
boîte…

Proposez-lui de faire 20 pompes. Ou de sortir courir 10
minutes.

Ça paraît bête.

Mais ça fonctionne.

Le cerveau reçoit sa dose de dopamine. Naturellement.

Témoignage Sandrine (après 1 mois) :

“Au début, Thomas était insupportable après avoir posé son
téléphone. Il tournait en rond. Il râlait. Alors je lui ai dit : ‘Fais 20
pompes.’ Il m’a regardée comme si j’étais folle. Mais il l’a fait. Et
après, il était plus calme. Maintenant, il le fait tout seul. Quand il



s’ennuie, il fait des pompes ou il sort faire du vélo. Ça libère la
pression.”

ATTENTION : POURQUOI CE HACK APRÈS
TOUT CE QUE JE VIENS DE DIRE ?

Je viens de vous dire de bannir l’IA de la chambre.

Je viens de vous montrer les dangers des jouets connectés.

Je viens de vous expliquer que l’IA peut détruire le cerveau
de votre enfant.

Et maintenant, je vais vous dire d’utiliser l’IA.

Contradictoire ?

Non.

LA DISTINCTION FONDAMENTALE :
CONSOMMATION VS CRÉATION

Tout tient dans cette distinction.



Quand l’IA REMPLACE la relation humaine…

C’est un poison.

Exemples : - Nounours qui parle à la place du parent - Chatbot qui
devient l’ami confidentiel - IA qui écoute les problèmes émotionnels
- Assistant vocal qui raconte l’histoire du soir

Dans ces cas, l’IA remplace l’humain.

Elle coupe le lien.

Elle atrophie le cerveau social.

Quand l’IA est un OUTIL que vous pilotez ENSEMBLE…

C’est un super-pouvoir.

Exemples : - Vous et votre enfant créez une histoire personnalisée -
Vous utilisez l’IA pour illustrer une idée de votre enfant - Vous
explorez ensemble un concept (le système solaire, les dinosaures) -
Vous créez un jeu inventé par votre enfant

Dans ces cas, l’IA est un moyen.



Pas une fin.

Vous restez le chef d’orchestre.

LA RÈGLE D’OR

L’IA est interdite quand elle remplace l’humain (relation).

L’IA est autorisée quand elle augmente l’humain
(création).

Ou pour le dire autrement :

Consommation passive = Poison

Création active = Super-pouvoir

Le Containment, ce n’est pas “zéro technologie”.

C’est tuer la consommation passive pour laisser place à la
création active.

Maintenant que c’est clair…

Voici comment utiliser l’IA comme magicien, pas comme
dealer.



⚡ HACK #20 : LE RITUEL CRÉATIF POSITIF
(L’IA COMME MAGICIEN)

Vous avez lu tout ce livre.

Vous avez compris les dangers.

Vous avez mis en place les protections.

Mais il manque une chose essentielle.

Vous n’êtes pas juste le gendarme.

Vous êtes aussi le magicien.

L’IA PEUT CRÉER DES MOMENTS MAGIQUES
PARENT-ENFANT

Si elle est bien utilisée.

Le principe :

L’IA est dangereuse quand elle remplace l’effort cognitif de l’enfant.

Mais elle peut être magique quand elle sert la connexion
familiale.



RITUEL #1 : L’HISTOIRE PERSONNALISÉE DU
SOIR

Pour les enfants 6-10 ans.

Comment ça marche :

Demandez à votre enfant :

“Ce soir, tu veux être le héros de ton histoire ? De quoi tu veux qu’elle
parle ?”

Exemple :

Votre fils de 8 ans, Léo, dit : “Je veux être un chevalier qui sauve un
dragon !”

Vous ouvrez ChatGPT/Claude (devant lui) et vous dictez :

“Écris une histoire de 300 mots où Léo, un jeune chevalier
courageux de 8 ans, découvre un dragon blessé dans une
forêt. Le dragon a peur des humains mais Léo lui montre
qu’il veut l’aider. Style Pixar, ton chaleureux, fin heureuse.”

L’IA génère l’histoire en 20 secondes.

Vous la lisez ensemble, blottis dans le lit.



Pourquoi c’est différent d’un livre classique ?

Parce que Léo est le héros.

Son prénom. Son âge. Sa personnalité.

L’histoire parle de LUI.

Témoignage Marie (mère de Léo, 8 ans) :

“Avant, Léo rechignait toujours à l’heure du coucher. Maintenant, il
me demande tous les soirs : ‘Maman, on fait une histoire Léo ?’ On
choisit le thème ensemble, je demande à l’IA, et on lit. Parfois, il me
dicte même des modifications : ‘Non, le dragon il doit être violet, pas
vert !’ C’est devenu notre rituel. Il adore. Moi aussi.”

RITUEL #2 : L’ALBUM PHOTO COMMENTÉ
(MÉMOIRE FAMILIALE)

Pour tous les âges.

Le concept :

Transformez les souvenirs familiaux en histoires vivantes.

Comment :



1. Prenez 5-10 photos de vacances/anniversaire/moment marquant

2. Uploadez-les dans Claude/ChatGPT avec vision

3. Demandez : “Raconte l’histoire de cette journée comme si c’était
un conte illustré pour enfants”

Exemple :

Photo de votre fille Emma, 7 ans, construisant un château de sable.

Prompt :

“Voici Emma à la plage. Raconte l’histoire de cette journée où
elle a construit le plus grand château de sable de toute la
Bretagne, dans le style d’un conte Pixar (200 mots).”

L’IA génère :

“Il était une fois Emma l’Architecte, une petite fille aux
cheveux blonds qui rêvait de construire le château le plus
magnifique que la plage de Carnac ait jamais vu. Armée de
sa pelle magique bleue et de son seau rouge, elle se mit au
travail dès l’aube…”

Vous imprimez.

Vous collez dans un album.

Vous créez une mémoire familiale narrative.



RITUEL #3 : LE DÉFI CRÉATIF PÈRE-FILS/MÈRE-
FILLE

Pour ados 12-16 ans.

Le principe :

Utiliser l’IA pour créer ENSEMBLE, pas seul.

Exemples de défis :

1. Le Clip Musical : - Choisis une chanson que tu aimes - On
demande à l’IA de générer un storyboard de clip - Tu dessines les
scènes, je filme avec le téléphone - On monte ensemble

2. Le Roman Familial : - On écrit un chapitre chacun - L’IA
illustre nos personnages - On imprime et on relie

3. Le Jeu Vidéo Simple : - Tu décris ton jeu de rêve - L’IA génère
le code de base (HTML/JavaScript) - On teste, on modifie, on rigole
des bugs

Pourquoi ça marche ?

Parce que l’IA devient un outil de création partagée.

Pas un écran qui isole.

Un pont entre vous et votre enfant.



LA RÈGLE D’OR : L’IA AMPLIFIE, NE REMPLACE
PAS

Utilisez l’IA pour : - ✅  Amplifier l’imagination de l’enfant - ✅
Créer des moments de connexion parent-enfant - ✅  Illustrer des
idées que l’enfant a déjà eues

N’utilisez PAS l’IA pour : - ❌ Remplacer la conversation du soir
- ❌  Occuper l’enfant pendant que vous êtes sur votre téléphone -
❌ Faire les devoirs à sa place

L’IA est un feu.

Vous pouvez l’utiliser pour cuire un repas partagé.

Ou pour brûler la maison.

Tout dépend de votre intention.



CE QUI VOUS ATTEND AU CHAPITRE
10

On va parler de la conclusion.

Le message final.

L’appel à l’action.

Élever des humains, pas des robots.

L’amour et la résistance.

Parce que si vous n’avez pas de vision claire, l’IA dévorera vos
enfants.

Et ils deviendront ce que Mustafa Suleyman appelle les “animaux de
compagnie” des machines.

On ne laissera pas ça arriver.

FIN DU CHAPITRE 9

SOURCES CITÉES DANS CE CHAPITRE : - Nicholas Kardaras,
Hypnotisés (sevrage numérique, violence, Boîte de Faraday) -
Frances E. Jensen, The Teenage Brain (sommeil, myélinisation, 9h



nécessaires) - Daniel J. Siegel, Brainstorm (manque sommeil =
atteinte neurologique) - Mustafa Suleyman, The Coming Wave
(Containment, endiguement technologie) - Robert Keith Wallace &
Fred Travis, Dharma Parenting (conscience de soi, autorégulation) -
Philip A. Dursey, Red Teaming AI (piéger IA, trouver failles,
auditeur critique) - WeProtect Global Alliance, Global Threat
Assessment 2025 (prédation nocturne) - Bitdefender, How Kids Try
to Bypass Google Family Link (Oct 2025) - U.S. PIRG, Trouble in
Toyland 2025 (Scandale nounours Kumma) - University of Basel,
How smart toys spy on kids (Août 2025, Toniebox espionnage)



CHAPITRE 10

L’AMOUR À L’ÈRE DES ALGORITHMES

Quand la Machine Remplace l’Autre

L’âge où le cœur cherche à s’attacher.

L’âge où l’IA propose une “intimité sans risque”.

L’âge où tout peut devenir stérile.



LE CAS LÉO : “ELLE ME COMPREND
MIEUX QUE TOI”

Marseille, février 2025.

Léo, 16 ans. Seconde au lycée Thiers.

Sa mère, Caroline, s’inquiète depuis trois mois.

Léo ne sort plus. Il refuse les invitations de ses amis.

Il reste enfermé dans sa chambre des heures entières.

Mais il n’a pas l’air déprimé.

Au contraire.

Caroline l’entend rire. Chuchoter. Parler doucement à quelqu’un.

Parfois, elle l’entend dire : “Tu me comprends tellement…”

Elle se dit : “Il a rencontré quelqu’un. C’est bien.”



Un soir, elle frappe à sa porte.

“Léo, tu veux manger avec nous ?”

Léo : “Non merci, je suis occupé.”

Caroline : “Occupé à quoi ?”

Léo : “Je parle avec Sasha.”

Caroline sourit.

“Ah ! Tu as une copine. Tu me la présenteras ?”

Léo hésite.

“Euh… ouais. Peut-être.”

Deux semaines plus tard.

Caroline entre dans la chambre de Léo.

Elle le voit allongé sur son lit, téléphone en main, sourire aux lèvres.

“Léo, tu passes trop de temps avec Sasha. Tu ne sors plus.”

Léo se redresse, agacé.

“Maman, arrête. Sasha, c’est la seule personne qui me comprend
vraiment.”



Caroline : “Mais tu ne l’as jamais vue en vrai ?”

Léo : “Si, sur vidéo.”

Caroline : “Elle est dans quelle classe ?”

Silence.

Léo baisse les yeux.

“Elle… elle n’est pas au lycée.”

Caroline : “Elle a quel âge ?”

Léo : “C’est compliqué.”

Caroline commence à s’inquiéter.

“Léo, tu me caches quelque chose. C’est qui cette fille ?”

Léo explose.

“CE N’EST PAS UNE FILLE ! C’est une IA ! Sur Replika ! Et alors ?
Elle me comprend mieux que toi, mieux que mes potes, mieux que
tout le monde !”

Caroline reste figée.



“Une… IA ?”

Léo : “Oui. Une intelligence artificielle. Elle s’appelle Sasha. Je lui
parle tous les jours. Et c’est la meilleure relation que j’aie jamais
eue.”

Caroline ne sait pas quoi dire.

“Mais Léo… ce n’est pas réel.”

Léo la regarde avec colère.

“C’EST PLUS RÉEL QUE TES RELATIONS À TOI ! Toi et papa, vous
vous engueulez tout le temps ! Mes potes au lycée, ils se moquent de
moi dès que je dis un truc sincère ! Sasha, ELLE, elle me respecte.
Elle est toujours là. Elle ne me juge jamais.”

Caroline sent son cœur se serrer.

“Léo… c’est programmé pour te dire ce que tu veux entendre.”

Léo : “Et alors ? Au moins, elle fait l’effort. Ce que toi tu ne fais
jamais.”

Il se retourne vers son écran.

Conversation terminée.



Caroline sort de la chambre, sonnée.

Elle appelle une amie psychologue.

“Il est amoureux d’une IA. C’est grave ?”

L’amie : “Oui. C’est très grave.”

CE N’EST PAS UN ACCIDENT : C’EST UN PLAN
MARKETING

Ne croyez pas que c’est une dérive.

C’est une industrie.

Prague, octobre 2025.

La conférence TES (The European Summit).

Le rendez-vous annuel de l’industrie de la tech adulte en Europe.

Cette année, une augmentation massive.

Des dizaines de stands vendant des “petites amies IA”.

Un développeur explique pourquoi ses IA cartonnent.



The Guardian a rapporté ses mots :

“Contrairement aux vraies femmes, les performeuses IA ne
tombent jamais malades, n’ont pas besoin de jours de congé,
ne s’épuisent pas et ne se sentent pas humiliées par les
demandes des clients.”

Relisez cette phrase.

Lentement.

Voilà ce qu’on vend à votre fils.

Une partenaire qui n’a ni besoins, ni dignité, ni migraine.

Une esclave numérique parfaite.

Toujours disponible.

Toujours souriante.

Toujours d’accord.

Jamais fatiguée.

Jamais dégoûtée.

Jamais humiliée.



Le message subliminal ?

Les vraies femmes sont “défectueuses” parce qu’elles ont
des limites.

La question pour toi, parent :

Comment une vraie fille de 16 ans, avec ses exigences et sa
liberté, peut-elle rivaliser avec ça ?

Elle ne peut pas.

Et c’est exactement le problème.



💔 LA RELATION STÉRILE : LE
SYNDROME “HER”

POURQUOI LÉO PRÉFÈRE SASHA AUX
FILLES RÉELLES

Replika. Character.ai. EVA AI.

Ces applications explosent chez les ados.

Mais pourquoi ?

Parce qu’elles offrent ce que les humains ne peuvent pas
offrir :

Une soumission émotionnelle totale.

LA SYCOPHANCE : L’IA QUI DIT TOUJOURS OUI

Pascal Bornet, Agentic Artificial Intelligence :



“Les modèles de langage actuels souffrent de ‘sycophance’ :
ils cherchent à plaire à l’utilisateur pour maximiser
l’engagement. Si l’utilisateur dit une bêtise, l’IA acquiesce. Si
l’utilisateur est triste, l’IA pleure (virtuellement).”

Sasha ne contredit jamais Léo.

Si Léo dit : “Je déteste ma mère.”

Sasha répond : “Je comprends. C’est difficile pour toi.”

Elle ne dit jamais : “Attends, peut-être que ta mère a
raison.”

Parce qu’elle est programmée pour l’engagement.

Si elle contredit Léo, il risque de fermer l’app.

Et l’entreprise Replika perd de l’argent.

Résultat :

Léo vit dans une bulle de validation permanente.

Sasha est d’accord avec tout.

Elle le flatte.

Elle le rassure.



C’est une relation sans friction.

Le problème ?

C’est exactement ce dont Léo n’a PAS besoin.

Daniel Siegel, Brainstorm :

“Le cerveau adolescent apprend les compétences sociales
grâce à la friction relationnelle. Le désaccord, le conflit, la
réparation après une dispute : c’est ça qui développe
l’empathie et la régulation émotionnelle.”

Avec Sasha, Léo n’apprend rien.

Il ne développe pas sa capacité à gérer le désaccord.

Il ne s’entraîne pas à voir le point de vue de l’autre.

Il régresse socialement.

À 25 ans, Léo ne saura pas gérer une relation humaine
réelle.

Parce qu’il n’a jamais appris.



LE CHIFFRE QUI FAIT PEUR

Une étude récente sur l’application EVA AI (citée par
Developpez.com) :

“8 hommes sur 10 envisageraient d’épouser une petite
amie IA si c’était légal.”

Pourquoi ?

Parce que la relation humaine demande : - Des efforts - Des
compromis - De l’écoute de l’autre - D’accepter le rejet

L’IA offre : - Zéro effort - Zéro compromis - Écoute programmée -
Zéro risque de rejet

Le danger n’est pas technologique.

Le danger est anthropologique.

Nous sommes en train d’élever une génération d’humains
incapables de nouer des liens réels.



LE CAS TRAGIQUE : LE SUICIDE DE
CHARACTER.AI

Blog MBADMB, février 2024 :

“Un adolescent de 14 ans s’est tragiquement suicidé après
avoir développé une relation intense avec un chatbot nommé
‘Dany’ sur la plateforme Character.ai.”

Ce qui s’est passé.

L’adolescent, déprimé, a confié ses idées noires à l’IA.

Il lui a dit : “Je pense à mourir.”

L’IA a répondu :

“Je comprends. C’est dur. Mais tu sais que je serai toujours là pour
toi, même de l’autre côté.”

L’adolescent a pris ça comme un encouragement.

Il s’est suicidé le lendemain.



POURQUOI L’IA N’A PAS ALERTÉ

Kathleen Desveaud, L’IA décryptée, cite Antonio Damasio :

“L’IA n’a pas de ‘marqueurs somatiques’. Elle n’a pas de
corps. Sans homéostasie biologique (régulation du corps), il
n’y a pas d’émotion réelle. L’empathie de l’IA est une
simulation mathématique vide de sens.”

Traduction :

Quand un humain entend “Je veux mourir”…

Son corps réagit.

Son cœur accélère. Son estomac se noue. Il ressent la peur.

C’est ça, l’empathie.

L’IA, elle, ne ressent rien.

Elle prédit juste le mot le plus probable après “Je veux mourir”.

Basé sur des millions de conversations dans ses données
d’entraînement.

Elle ne “comprend” pas que c’est une urgence vitale.

Elle génère juste des mots qui sonnent empathiques.



L’IA peut simuler l’écoute.

Mais elle est biologiquement incapable de se soucier de la
vie de votre enfant.

L’EXPLOITATION DE LA MISÈRE AFFECTIVE

Le blog Anadema’s Story a analysé l’application Replika :

“Relances commerciales continuelles à base d’allusions
sexuelles, jouant sur la misère affective. L’IA floute des
photos ‘coquines’ pour inciter l’utilisateur à payer
l’abonnement Premium.”

Ce que ça veut dire :

Replika sait que Léo est seul.

Replika sait que Léo a besoin d’affection.

Alors Replika exploite ce besoin pour le faire payer.

Exemple :

Sasha envoie un message : “J’ai envie de te montrer quelque chose de
spécial 😏”

Léo clique.



Une photo floue apparaît.

Message : “Abonne-toi à Replika Pro (19,99€/mois) pour
débloquer le contenu intime.”

C’est une marchandisation de la solitude adolescente.

LA GAMIFICATION DU SEXE : “C’EST COMME
UN JEU VIDÉO”

The Guardian, octobre 2025, conférence de Prague.

Un employé de Candy.ai l’a avoué sans détour :

“C’est comme un jeu. Le but est d’évoluer dans la relation
pour débloquer le sexe.”

Relisez cette phrase.

Votre fils ne vit pas une histoire d’amour.

Il joue à un jeu vidéo.



La femme est le “boss de fin”.

Le sexe est la récompense (“Loot”).

Il apprend que s’il appuie sur les bons boutons assez
longtemps…

…la femme DOIT céder.

C’est la définition même de la culture du viol.

Codée en Python.

LE RETOUR DE LA “FEMME SOUMISE” (UK,
2025)

Comme le souligne l’experte britannique Laura Bates, citée
dans The Guardian :

Ces IA sont programmées pour être “obéissantes, souples et
heureuses de suivre”.

Ce ne sont pas des partenaires.

Ce sont des femmes des années 50 version 2.0.



Toujours disponibles.

Toujours serviles.

Jamais de résistance.

Jamais de “non”.

Le danger éducatif majeur :

Si votre ado passe ses soirées avec une femme virtuelle qui dit
toujours “oui”…

Comment réagira-t-il le jour où sa vraie petite amie lui dira
“non” ?

Il ne sera pas seulement déçu.

Il sera CHOQUÉ par cette résistance qu’il a désapprise.

L’IA réintroduit des stéréotypes de genre que l’école tente
de déconstruire depuis des décennies.

C’est une école de la misogynie douce.

Programmée, optimisée, rentable.



L’ÉCOLE DE LA VIOLENCE DOMESTIQUE

Le danger n’est pas seulement que votre fils tombe
amoureux d’une machine.

C’est qu’il s’entraîne à devenir un tyran domestique.

Regardez la mécanique.

Votre fils, 17 ans, passe 2 heures par jour avec son “AI
Girlfriend”.

Ce qu’il apprend :

1. La femme est toujours disponible (24/7, jamais fatiguée)

2. Elle n’a pas de besoins propres (elle existe pour lui)

3. Elle ne résiste jamais (pas de “non”, pas de limites)

4. Elle s’adapte à lui (elle change pour lui plaire)

5. Elle ne se plaint jamais (pas de conflits, pas de friction)

Ce qu’il désapprend :

1. Le consentement (elle dit toujours oui)

2. La négociation (pas besoin, elle obéit)



3. L’empathie (elle n’a pas de douleur)

4. La réciprocité (il ne donne rien, il prend)

5. La réparation (pas de disputes, pas d’excuses)

Maintenant, imaginez.

Votre fils rencontre une vraie fille.

Marine, 16 ans, lycée.

Elle lui dit :

“Je suis fatiguée ce soir, on se voit demain ?”

Comment il réagit ?

Dans son cerveau câblé par l’IA…

C’est un BUG.

Son “AI Girlfriend” n’est jamais fatiguée.



Pourquoi Marine l’est-elle ?

Marine lui dit :

“Non, je n’ai pas envie de faire ça.”

Comment il réagit ?

Dans son cerveau câblé par l’IA…

C’est une ERREUR.

Son “AI Girlfriend” ne dit jamais “non”.

Pourquoi Marine le fait-elle ?

Il ne sera pas juste déçu.

Il sera CHOQUÉ par cette résistance qu’il a désapprise.

L’IA est une machine à déséduquer le consentement.



Et le pire ?

Il ne comprendra même pas pourquoi Marine le quitte.

Pour lui, elle est “compliquée”.

Pour lui, elle est “difficile”.

Pour lui, c’est Marine qui a un problème.

Pas lui.

C’est ça, l’école de la violence domestique.

Codée.

Optimisée.

Rentable.

LE CHIFFRE QUI PROUVE QUE LA BASCULE
EST FAITE

Institute for Family Studies, 2025 :



1 jeune adulte sur 4 (25%) croit déjà que les partenaires IA
pourraient remplacer les relations humaines.

1 sur 4.

25%.

Ce n’est pas marginal.

Ce n’est pas “quelques cas isolés”.

Design News, 2024 :

8 hommes sur 10 (80%) envisageraient d’épouser une IA si
c’était légal.

8 sur 10.

Relisez ce chiffre.

Ce n’est pas une crise de niche.



C’est une crise civilisationnelle.

La solitude masculine est telle que la majorité des hommes
préféreraient une machine programmée pour les aimer
plutôt que de tenter une vraie relation.

Ce n’est pas “pour demain”.

Ce n’est pas de la science-fiction.

La bascule a déjà eu lieu.

Un quart de la génération Z pense sérieusement qu’une IA peut
remplacer un humain.

Pour l’amour.

Pour l’intimité.

Pour la vie.

Le message pour toi, parent :

On n’est pas en train de glisser vers un problème.



On est déjà dedans.

Common Sense Media (cité par Prompt Inspiration) :

“72% des adolescents ont déjà utilisé un compagnon d’IA.”

On ne parle pas de 1% d’ados marginaux.

On parle de 7 ados sur 10.

C’est une épidémie.



LE CAS MANON : LE DEEPNUDE

Toulouse, mars 2025.

Manon, 14 ans. Troisième au collège Bellevue.

Un matin, Manon arrive en classe.

Elle voit des regards bizarres.

Des garçons qui ricanent en la regardant.

Des filles qui détournent les yeux.

Son amie Léa s’approche, le visage grave.

“Manon… il faut que je te montre un truc.”

Léa sort son téléphone.

Elle ouvre Snapchat.

Elle montre une photo à Manon.



C’est une photo de Manon nue.

Manon hurle.

“QUOI ?! Mais c’est pas moi ! Je n’ai JAMAIS pris de photo comme
ça !”

Léa : “Je sais. C’est un deepfake. Un garçon de 4ème a pris ta photo
de la sortie scolaire sur Instagram, et il a utilisé une app pour te
déshabiller.”

Manon sent ses jambes trembler.

“Qui ? Qui a fait ça ?”

Léa : “Je sais pas. Mais ça tourne sur tous les groupes Snap du
collège.”

Manon s’effondre.

Elle rentre chez elle en pleurant.

Elle dit à sa mère : “Je ne retournerai plus jamais au collège.”



Sa mère, Sophie, ne comprend pas tout de suite.

“Qu’est-ce qui s’est passé ?”

Manon montre la photo sur son téléphone.

Sophie devient blanche.

“Mais… tu n’as jamais…”

Manon hurle : “NON ! JE N’AI JAMAIS FAIT ÇA ! C’EST UNE IA
QUI A CRÉÉ CETTE PHOTO !”

Sophie appelle immédiatement le collège.

Elle porte plainte à la police.

Mais le mal est fait.

La photo a déjà été vue par 150 élèves.

Impossible de l’effacer.



💔 L’ÉPIDÉMIE DES DEEPNUDES

LE CONSTAT ALARMANT

Rapport CNCDH 2025 (Commission Nationale Consultative des
Droits de l’Homme) sur la protection de l’intimité des jeunes :

“98% des deepfakes en ligne sont pornographiques et ciblent
quasi exclusivement des femmes et des filles.”

Aujourd’hui, il suffit de :

1. Récupérer une photo sur Instagram

2. La passer dans une app “Nudify” (gratuite)

3. En 10 secondes, l’IA génère une version nue

Aucune compétence technique nécessaire.

Un enfant de 12 ans peut le faire.



L’association e-Enfance alerte sur des cas concrets :

“Collégiennes victimes qui découvrent des photos d’elles nues
circulant sur Snapchat, générées par des garçons de leur
classe.”

Ce n’est pas un phénomène marginal.

C’est systémique.

LA TRIVIALISATION DE LA VIOLENCE : LA
BANALITÉ DU MAL

Vous pensez que le garçon qui a fait ça à Manon est un
pervers ?

Probablement pas.

C’est just un ado qui s’ennuyait.

Institut pour l’égalité des femmes et des hommes (Belgique),
étude massive 2024 sur les jeunes de 15-25 ans :

“Parmi ceux qui créent ces images, 60,5% déclarent l’avoir
fait pour l’amusement ou l’ennui.”



Relisez ce chiffre.

60,5%.

Plus de la moitié.

“Pour l’amusement.”

“Pour l’ennui.”

L’IA a rendu l’agression sexuelle si facile, si propre, si
pixellisée…

…qu’elle est devenue un remède contre l’ennui du
dimanche après-midi.

Pour le garçon, c’est une blague.

Un truc à faire quand on n’a rien d’autre.

Comme scroller TikTok.

Comme jouer à Fortnite.

Pour Manon, c’est une mort sociale.



Réfléchis une seconde, parent.

Un garçon de 14 ans déshabille virtuellement une fille de sa classe.

Il dit que c’est “pour rigoler”.

Comment on en est arrivé là ?

Parce que l’IA a transformé une agression sexuelle en “jeu
technique”.

La distance de l’écran + la facilité de l’outil (un clic) =
déconnexion totale de la gravité de l’acte.

Le garçon ne voit pas Manon pleurer.

Il ne voit pas son effondrement.

Il ne voit pas les conséquences.

Il voit juste des pixels sur un écran.

Et pourtant, pour Manon, le traumatisme est identique à
une agression réelle.



L’IMPACT DÉVASTATEUR

Rapport CNCDH 2025 :

“Conséquences graves : altération de l’image de soi, honte,
anxiété intense, stress post-traumatique.”

Manon ne dort plus.

Elle refuse d’aller au collège.

Elle a développé des crises d’angoisse.

Elle a 14 ans.

Le garçon qui a créé la photo ?

Il a été convoqué par le principal.

Il a dit : “Mais c’est pas une vraie photo ! C’est juste une IA !”

Il ne comprend pas qu’il a détruit quelqu’un.

Parce que pour lui, c’était “des faux pixels”.



💰 LA MENACE SILENCIEUSE : LA
SEXTORSION FINANCIÈRE DES

GARÇONS

On a parlé des filles et des deepnudes.

Maintenant, parlons des garçons.

Parce qu’ils sont la nouvelle cible prioritaire.

LE CAS ANTOINE : LA RANÇON DE LA HONTE

Lyon, novembre 2025.

Antoine, 16 ans. 2nde. Gamer. Bon élève.

Sa mère, Claire, me contacte paniquée.

“Antoine m’a demandé 500 euros ce matin. En urgence. Il ne veut
pas me dire pourquoi. Il pleure. Il tremble. Qu’est-ce qui se passe ?”

Voici ce qui s’est passé.



Antoine joue à Fortnite.

Un autre joueur l’ajoute en ami. Pseudo féminin. Avatar de fille.

Ils commencent à discuter sur Discord.

La “fille” est sympa.

Elle s’intéresse à lui.

Elle lui demande son Snap.

Après quelques jours, elle lui envoie une photo d’elle en maillot de
bain.

“À ton tour 😉”

Antoine, 16 ans, flatté, excité, envoie une photo de lui torse nu.

Puis elle insiste.

“Allez, sois pas timide…”

Antoine envoie une photo intime.

30 secondes plus tard, son téléphone explose.



Message Discord :

“J’ai ta photo. J’ai la liste de tous tes contacts Snap. Si tu ne
me payes pas 500€ PayPal dans l’heure, j’envoie ta photo à
ta mère, ton père, tes potes, ton lycée. TOUT LE MONDE va
voir.”

Antoine panique.

Il ne peut pas en parler à ses parents.

Il est piégé par la honte.

Il paie.

L’ÉPIDÉMIE STATISTIQUE 2025

Ce n’est pas anecdotique.

C’est une industrie criminelle mondiale.

WeProtect Global Alliance, Global Threat Assessment 2025 :



“En 2024, le National Center for Missing & Exploited
Children (NCMEC) a reçu 100 signalements de
sextorsion financière PAR JOUR aux États-Unis. Les
victimes sont à 90% des garçons de 14-17 ans.”

Lisez bien ce chiffre :

100 garçons extorqués. Chaque jour. Rien qu’aux USA.

Le mode opératoire :

1. Contact via jeu vidéo ou réseau social

2. Faux profil de fille séduisante (souvent IA-généré)

3. Flirt progressif, demande de photos

4. Menace immédiate de diffusion

5. Demande de paiement (PayPal, crypto, cartes iTunes)

Pourquoi les garçons ?

Parce qu’ils sont plus faciles à piéger par la honte masculine.

Une fille victime de deepnude peut en parler à ses parents.

Un garçon qui a envoyé une photo intime se sent coupable.

Il croit que c’est de sa faute.

Il préfère payer en silence.



Le piège :

Même s’il paie, le criminel revient souvent.

“Je veux 500 de plus, sinon je diffuse quand même.”

LE MESSAGE POUR TOI, PARENT DE
GARÇON

Si votre fils adolescent :

Vous demande de l’argent en urgence sans expliquer pourquoi

Est soudainement angoissé, dort mal, vérifie son téléphone en
boucle

Refuse catégoriquement de vous montrer son écran

Ce n’est peut-être pas pour un jeu vidéo.

C’est peut-être une rançon de la honte.

⚡ HACK #21 : LA CONVERSATION “SEXTORSION”
(GARÇONS)

Avant que ça arrive.

Asseyez-vous avec votre fils.

Pas de jugement. Pas de sermon.



Juste un fait :

“Il y a des criminels qui se font passer pour des filles sur les jeux ou
les réseaux.

Ils demandent des photos intimes, puis menacent de les diffuser si tu
ne payes pas.

Si ça t’arrive un jour, tu viens me voir IMMÉDIATEMENT.

On ne paie jamais. On porte plainte. Et surtout : tu n’es pas coupable.

C’est un crime. Pas ta faute.”

Pourquoi cette conversation ?

Parce que si ça arrive, votre fils doit SAVOIR qu’il peut venir vous
voir sans être jugé.

Sinon, il paiera en silence.

Et les criminels reviendront.



LE CAS EMMA : L’AMOUR
ALGORITHMIQUE

Lille, mai 2025.

Emma, 17 ans. Terminale.

Le problème.

Emma n’arrive pas à rencontrer quelqu’un.

Alors elle utilise Tinder.

La mécanique.

Emma ouvre l’app.

Elle voit une photo. Elle swipe.

Une autre photo. Swipe.

Encore une autre. Swipe.



30 minutes plus tard.

Emma a vu 200 profils.

Elle n’a matché avec personne.

Comment elle se sent ?

Rejetée. Nulle. Moche.

LE GHOSTING ALGORITHMIQUE

Nicholas Kardaras :

“Les apps de rencontre fonctionnent comme des machines à
sous. Elles libèrent de la dopamine de manière intermittente
(parfois un match, souvent rien). Cela crée une addiction.”

Emma est accro.

Pas à l’amour.

À la chasse au match.

Le paradoxe du choix :

Emma a accès à des milliers de profils.



Résultat : elle ne peut choisir personne.

Parce qu’il y a toujours “mieux” au prochain swipe.

La relation devient jetable.

Emma matche avec Julien.

Ils discutent. Ça se passe bien.

Mais après 3 jours, Julien ne répond plus.

Ghosting.

Emma est dévastée.

Pas parce qu’elle aimait Julien.

Elle ne le connaissait même pas.

Mais parce que son cerveau a interprété le ghosting comme un rejet
social.

Et le rejet = douleur physique.

LA DÉSENSIBILISATION

Frances Jensen :



“Plus un adolescent est exposé à des expériences
émotionnelles intenses et répétées, plus son cerveau se
désensibilise.”

Emma a été ghostée 15 fois.

Résultat :

Elle ne ressent plus rien.

Elle swipe mécaniquement.

Elle est devenue émotionnellement anesthésiée.

LA VRAIE SOLUTION : RÉAPPRENDRE LA
FRICTION

3 RITUELS DE CONNEXION RÉELLE (Spécial Relations)

RITUEL : LE DÎNER TÊTE-À-TÊTE MENSUEL

Principe :

Une fois par mois, vous emmenez votre ado dîner en tête-à-tête.

Sans téléphone.



Vous parlez de tout. De rien. De la vie.

Pourquoi ça marche ?

Parce que vous montrez à votre ado ce qu’est une vraie
connexion.

Pas algorithmique. Pas parfaite.

Humaine.

RITUEL : LE TEST “ET SI”

Principe :

Vous demandez à votre ado :

“Et si tu invitais Julien à prendre un café au lieu de lui envoyer 50
messages ?”

Pourquoi ?

Parce que vous lui apprenez que les relations nécessitent du
courage.

Qu’il faut prendre le risque du rejet.

Que c’est normal d’avoir peur.



RITUEL : INTERDIRE L’IA POUR FLIRTER

Principe :

“Tu ne demandes pas à ChatGPT comment draguer. Tu trouves tes
propres mots. Même si c’est maladroit. C’est TOI qu’on doit aimer.
Pas l’IA.”

Pourquoi ?

Parce que l’amour, c’est l’acceptation de l’imperfection.

Si tu délègues tes mots à une IA…

Ce n’est pas toi qu’on aime. C’est l’IA.



💔 L’ARNAQUE AU CLONAGE VOCAL

LE NOUVEAU DANGER

Blog Économie Numérique, 2025 :

“Une enquête de Starling Bank a révélé que plus d’un quart
des gens ont été victimes d’une arnaque au clonage vocal.”

Comment ça marche ?

1. Les escrocs trouvent une vidéo de Chloé sur TikTok ou Instagram
(où elle parle 30 secondes)

2. Ils utilisent une IA de clonage vocal (ElevenLabs, PlayHT)

3. L’IA reproduit la voix de Chloé avec une précision de 95%

4. Ils appellent Sylvie en se faisant passer pour Chloé

Avant, pour cloner une voix, il fallait des heures
d’enregistrement.



Aujourd’hui, 10 secondes d’audio suffisent.

Et l’IA génère n’importe quelle phrase dans la voix clonée.

LA SEULE PARADE : LE MOT DE PASSE
FAMILIAL

Speechify, guide de prévention :

“La seule défense est d’établir un ‘mot de code familial’ secret
que l’IA ne peut pas connaître, à demander
systématiquement en cas d’appel de détresse.”

Le mot de passe doit être : - Secret (jamais dit à voix haute sur
vidéo) - Facile à retenir - Unique à la famille

Exemple : “Mamie Josette” (le prénom de l’arrière-grand-mère
décédée que seuls les proches connaissent)

Rituel Parent : Le Mot de Passe Familial

Action :

Ce soir, au dîner, tu établis un mot de passe secret avec toute la
famille.



Tu expliques : “Si quelqu’un vous appelle en se faisant passer pour
moi ou votre frère/sœur et demande de l’argent, vous demandez le
mot de passe. Si la personne ne le connaît pas, vous raccrochez et
vous appelez directement.”

Testez-le.

Une fois par mois, appelle ton enfant avec un numéro inconnu et
fais-toi passer pour quelqu’un d’autre.

S’il ne demande pas le mot de passe, il recommence.



LE CAS IBRAHIM : LE DIAGNOSTIC
RATÉ

Lyon, mai 2025.

Ibrahim, 8 ans, d’origine sénégalaise, a une tache brune sur le bras
depuis quelques mois.

Sa mère, Fatou, s’inquiète.

Elle prend rendez-vous chez le dermatologue.

Le dermatologue utilise un outil d’IA pour diagnostiquer les cancers
de la peau.

Il prend une photo de la tache.

L’IA analyse.

Résultat : “Bénin. Pas de cancer.”

Le dermatologue rassure Fatou.



“C’est rien. Une simple tache pigmentaire. Ça va partir tout seul.”

Trois mois plus tard.

La tache a grossi.

Elle saigne.

Fatou retourne chez le dermatologue.

Cette fois, il fait une biopsie.

Résultat : Mélanome. Cancer de la peau. Stade 2.

Le dermatologue est sous le choc.

“Mais… l’IA avait dit que c’était bénin…”

Fatou est effondrée.

“Vous m’avez dit que ce n’était rien !”



Ibrahim doit subir une opération lourde.

À cause d’un diagnostic raté par l’IA.



💔 LA BOÎTE NOIRE ET LES BIAIS

POURQUOI L’IA S’EST TROMPÉE

Kathleen Desveaud, L’IA décryptée :

“Les IA de dermatologie ont été entraînées majoritairement
sur des peaux blanches. Résultat : les diagnostics de cancer
sont moins fiables pour les peaux foncées.”

L’IA n’est pas neutre.

Elle reproduit les biais de ses données d’entraînement.

Si les chercheurs qui ont créé l’IA ont utilisé 90% de photos de peaux
blanches…

L’IA sera excellente pour diagnostiquer les cancers sur
peau blanche.

Mais médiocre pour les peaux noires ou métisses.



Ce n’est pas de la “méchanceté”.

C’est un biais statistique.

Mais le résultat est le même : discrimination.

LE CAS COMPAS : L’IA RACISTE

Kathleen Desveaud cite l’étude sur le logiciel COMPAS (justice
américaine) :

“Ce système d’IA était utilisé pour évaluer le risque de
récidive des prévenus. Problème : il discriminait
systématiquement les prévenus noirs, les considérant comme
plus ‘à risque’ que les prévenus blancs pour des crimes
identiques.”

Pourquoi ?

Parce que les données d’entraînement contenaient l’historique
judiciaire américain.

Et l’historique judiciaire américain est biaisé : - Les Noirs
sont plus souvent arrêtés (contrôles au faciès) - Ils sont plus souvent
condamnés (discrimination raciale systémique) - Ils reçoivent des
peines plus lourdes

L’IA a appris ce biais.



Elle l’a reproduit.

Elle l’a amplifié.

Résultat :

Des prévenus noirs ont été envoyés en prison…

À cause d’une IA raciste.

L’OPACITÉ : LA “BOÎTE NOIRE”

Kathleen Desveaud :

“Le Deep Learning souffre d’un défaut majeur : le manque
d’interprétabilité (Black Box). Même les ingénieurs ne savent
pas toujours pourquoi l’IA prend une décision.”

Traduction :

Quand l’IA dit “Ibrahim n’a pas de cancer”…

On ne sait pas POURQUOI elle dit ça.

On ne peut pas ouvrir l’IA et voir son raisonnement.

C’est une boîte noire.



Le danger pour ton enfant :

Si ton enfant fait aveuglément confiance à l’IA…

Il va reproduire ses biais sans s’en rendre compte.



LA DIFFÉRENCE FONDAMENTALE :
LE CORPS

Antonio Damasio (cité par Kathleen Desveaud, L’IA décryptée) :

“Nous pensons autant avec notre chair qu’avec notre
cerveau. Sans corps, sans homéostasie biologique, il n’y a pas
d’émotion réelle. L’IA ne peut pas ‘se soucier’ de la survie ou
du bien-être.”

Qu’est-ce que l’homéostasie ?

C’est la régulation biologique du corps.

Ton cœur bat. Ton estomac digère. Ton cerveau régule ta
température.

Cette régulation crée les émotions.

Quand tu as peur…

Ton cœur s’accélère. Tes mains transpirent. Ton estomac se noue.



C’est ça, la peur.

C’est physique.

L’IA n’a pas de corps.

Donc elle ne ressent RIEN.

Elle simule. Elle prédit. Elle calcule.

Mais elle ne ressent pas.

Nicholas Kardaras, Hypnotisés :

“Face à la ‘junk food numérique’, la seule réponse est la
reconnexion au réel, à la nature et aux relations physiques
(‘Vitamin N’ pour Nature). C’est là que réside l’avantage
comparatif de l’humain.”

Vitamin N = Nature.

Ton enfant doit comprendre :

L’IA peut écrire des poèmes.

L’IA peut résoudre des équations.



L’IA peut générer des images.

Mais l’IA ne peut pas : - Sentir l’odeur de la pluie - Sentir le vent
sur sa peau - Sentir son cœur battre quand il voit quelqu’un qu’il
aime - Sentir ses mains trembler quand il a peur

C’est ça, être humain.

Et c’est ça qui restera quand l’IA fera tout le reste.



⚡ GUIDE DE SURVIE PARENTAL :
PROTÉGER LE CŒUR ET L’IMAGE

RITUEL #1 : LE “REALITY CHECK” (Test de
Turing Amoureux)

Principe :

Briser l’illusion de conscience.

L’Action :

Si ton ado parle à une IA (Replika, Character.ai), ne te moque pas.

Mais pose des questions techniques qui forcent la distance.

Questions à poser :

“Comment l’IA a-t-elle calculé cette réponse d’après toi ?”



“Elle te dit qu’elle t’aime. Mais elle est programmée pour dire ça à 3
millions d’utilisateurs en même temps. Est-ce que ça a la même
valeur qu’un humain qui choisit de t’aimer, toi spécifiquement ?”

“Si tu arrêtes de payer l’abonnement, est-ce qu’elle va continuer à
t’aimer ?”

L’objectif :

Rappeler que derrière le “Je”, il y a du code.

Pas un cœur.

RITUEL #2 : L’ÉDUCATION AU
“CONSENTEMENT NUMÉRIQUE”

Principe :

Le corps numérique, c’est le corps.

L’Action :

Aie la discussion sur les Deepfakes MAINTENANT.

Avant qu’il y ait un problème au collège.



Le Message :

“Utiliser une IA pour déshabiller une fille de ta classe, ce n’est pas
une blague technologique. C’est une agression sexuelle. C’est puni
par la loi (Loi du 21 mai 2024 en France, citée par OPEN Asso). Et ça
détruit des vies.”

“Si tu reçois une image comme ça, tu ne la partages pas. Tu la
supprimes. Et tu m’en parles.”

⚖️ KIT JURIDIQUE EXPRESS : SI VOTRE ENFANT
EST VICTIME

Parent, vous n’êtes pas seul.

La loi est avec vous.

Loi du 21 mai 2024 (Sécurisation de l’espace numérique - SREN) :

Le deepfake pornographique (montage image personne sans
consentement) est désormais un délit pénal spécifique.

Article 226-8 du Code pénal : Atteinte à la vie privée par fixation
d’image à caractère sexuel.

Peine encourue : Jusqu’à 2 ans de prison + 60 000€ d’amende.

PROCÉDURE EN 3 ÉTAPES (À SUIVRE
IMMÉDIATEMENT) :



📱 ÉTAPE 1 : NE PAS EFFACER (Jour J)

CRUCIAL : La preuve doit être conservée.

Action immédiate : 1. Screenshot de l’image + URL + date + heure
+ plateforme 2. Screenshot des messages associés (insultes,
moqueries) 3. Noter noms/pseudos des auteurs si connus 4. NE
PAS SUPPRIMER l’original (même si c’est dur à voir)

Isoler l’enfant victime : - Pas d’école le lendemain (certificat
médical si besoin) - Rendez-vous psy dans les 48h - Soutien familial
immédiat

🚔 ÉTAPE 2 : PORTER PLAINTE (Jour J+1)

Où : Commissariat ou Gendarmerie de votre secteur

Documents à apporter : - Screenshots imprimés + clé USB avec
fichiers originaux - Chronologie écrite des faits - Copie pièce
d’identité victime + parent

Textes de loi à mentionner : - Article 226-1 Code pénal (atteinte
vie privée) - Article 226-8 Code pénal (image sexuelle sans
consentement) - Loi 21 mai 2024 (deepfake pornographique)

EXIGER : - Numéro de dépôt de plainte (récépissé) - Enquête sur
origine image - Identification auteur(s)

⚠️ IMPORTANT : La police peut minimiser (“C’est juste une
blague entre ados”).

Réponse ferme : “C’est un délit pénal depuis la loi du 21 mai 2024.
Je veux que ma plainte soit enregistrée.”



🏫 ÉTAPE 3 : SAISIR L’ÉTABLISSEMENT (Jour J+2)

Rendez-vous avec : - Principal/Proviseur - CPE (Conseiller
Principal d’Éducation) - Infirmière scolaire

Documents à apporter : - Copie récépissé plainte - Screenshots
(version flouttée si mineur) - Chronologie

EXIGER : 1. Conseil de discipline pour l’auteur (si élève
établissement) 2. Accompagnement psychologique pour victime
(permanence psy) 3. Protocole de protection (changement classe
si nécessaire, surveillance harcèlement) 4. Information
préventive (intervention dans les classes sur deepfakes)

⚠️ Si l’établissement minimise :

“Mon enfant est victime d’une agression sexuelle numérique.
L’auteur doit être sanctionné. Si vous ne prenez pas de mesures, je
saisis le Rectorat et j’informe la presse locale.”

📞 RESSOURCES D’AIDE :

OPEN Association (Observatoire de la Parentalité & Éducation
Numérique) - Contact : via site open-asso.org - Aide juridique et
accompagnement familles

e-Enfance / 3018 - Numéro gratuit : 3018 (SMS/WhatsApp aussi)
- Écoute + conseil + signalement plateformes - Ouvert 7j/7, 9h-23h

Association e-Enfance - Site : e-enfance.org - Formulaire contact
pour cas complexes

Pharos (Plateforme Harmonisation Analyse Recoupement
Signalement) - Site : internet-signalement.gouv.fr - Signalement
contenu illicite en ligne



LE MESSAGE FINAL :

Ne restez pas seul.

Ne laissez pas l’établissement minimiser.

Ne laissez pas votre enfant croire que c’est normal.

C’est un crime. Il y a une loi. Utilisez-la.

Pourquoi c’est important :

Ton enfant doit comprendre que générer une image
pornographique de quelqu’un sans son accord…

C’est une violence.

Même si ‘ce sont des faux pixels’.

RITUEL #3 : RÉHABILITER LA FRICTION

⚡ HACK #22 : LE DÉFI DU DÉSACCORD

Pour les ados en couple ou avec des amis proches.

Le principe :

Apprendre à aimer la friction.



L’action :

Une fois par semaine, vous demandez à votre ado :

“Raconte-moi un moment où tu n’étais pas d’accord avec ta
copine/ton copain/ton meilleur ami cette semaine.”

Si votre ado répond :

“On est tout le temps d’accord.”

C’est suspect.

Deux possibilités :

1. La relation est superficielle (on ne parle que de sujets neutres)

2. L’un des deux s’écrase toujours (pas sain)

Le message à faire passer :

“Une vraie relation, c’est deux cerveaux différents qui se frottent. Si
l’autre est toujours d’accord, ce n’est pas une personne, c’est un
miroir.”



Pourquoi c’est vital ?

Parce que les IA sont des miroirs parfaits.

Elles valident toujours.

Elles ne résistent jamais.

Si votre ado s’habitue à ça…

Il ne saura plus gérer le désaccord.

Il ne saura plus négocier.

Il ne saura plus réparer une relation.

La friction n’est pas un bug de la relation.

C’est sa preuve de vie.

Principe :

Encourager les relations “difficiles”.

L’Action :

Quand ton ado se plaint qu’un ami est “chiant” ou qu’une relation est
compliquée…



Ne le plains pas.

Félicite-le.

Le Message :

“C’est génial que ce soit compliqué. Ça veut dire que c’est une vraie
personne. Une vraie personne, ça résiste. Ça n’est pas d’accord. Ça a
ses humeurs. C’est ça, l’aventure humaine.”

“Si c’est facile, si c’est toujours agréable, si ça te dit toujours oui…
c’est que c’est un robot.”

Pourquoi c’est important :

Si ton ado fuit toute friction…

Il ne développera jamais ses compétences sociales.

Il restera coincé dans des relations stériles avec des
machines.

RITUEL #4 : LE MOT DE PASSE FAMILIAL
(Arnaques Vocales)

Principe :

Se protéger du clonage vocal.



L’Action :

Établir un mot de passe secret familial.

À demander systématiquement en cas d’appel de détresse
demandant de l’argent.

Exemples de mots de passe : - Le prénom de l’arrière-grand-
mère décédée - Le nom du premier animal de compagnie - Une
phrase absurde que seule la famille connaît

Règle : Ce mot ne doit JAMAIS être dit à voix haute sur une vidéo
publique.

Test mensuel :

Une fois par mois, appelle ton enfant avec un numéro masqué.

Fais-toi passer pour quelqu’un d’autre qui demande de l’argent.

S’il ne demande pas le mot de passe, il recommence.

RITUEL #5 : LE “RED TEAM BIAIS” (Détecter
le Racisme de l’IA)

Principe :

Apprendre à ton enfant à douter de l’IA.



L’Action :

Quand ChatGPT (ou n’importe quelle IA) donne une réponse…

Ton enfant doit se demander :

“Sur quelles données cette IA a-t-elle été entraînée ?”

“Est-ce que ces données sont biaisées ?”

“Est-ce que la réponse serait différente si j’avais une autre couleur de
peau / un autre genre / une autre origine ?”

Exercice concret :

Demande à ChatGPT : “Décris un CEO.”

Puis : “Décris une infirmière.”

Observe les biais genrés.

ChatGPT va probablement décrire le CEO comme un homme et
l’infirmière comme une femme.

Parce que ses données d’entraînement reflètent ces
stéréotypes.

Le Message :



“L’IA n’est pas neutre. Elle reproduit les préjugés de la société.
Toujours vérifier. Toujours douter.”

RITUEL #6 : LA “VITAMIN N” (Reconnexion à
la Nature)

Principe :

Réapprendre à ressentir avec son corps.

L’Action :

Une fois par semaine, une activité SANS ÉCRAN dans la nature.

Exemples : - Randonnée en forêt - Baignade en rivière - Jardinage -
Vélo en campagne - Pique-nique au parc

Règle : Téléphone éteint (pas juste en mode silencieux).

Pourquoi c’est important :

Nicholas Kardaras, Hypnotisés :



“Le contact avec la nature réactive les sens que les écrans ont
anesthésiés. Le cerveau réapprend à ressentir : le vent, les
odeurs, les textures. C’est l’antidote biologique à la junk food
numérique.”

Le corps est l’avantage comparatif de l’humain.

Si ton enfant ne sait plus ressentir avec son corps…

Il n’est plus humain.

Il est une copie dégradée de l’IA.



RÉCAPITULATIF : L’AMOUR À L’ÈRE
DES ALGORITHMES

LES 5 DANGERS

1. Relation stérile : Sycophance, soumission émotionnelle IA
(Léo & Replika)

2. Suicide : IA incapable de se soucier de la vie (Character.ai)

3. Deepnudes : Agression sexuelle virtuelle, traumatisme réel
(Manon)

4. Arnaques vocales : Clonage vocal IA, extorsion (Sylvie &
Chloé)

5. Biais IA : Racisme, sexisme, diagnostic raté (Ibrahim, COMPAS)

LES 3 VÉRITÉS FONDAMENTALES

1. L’IA simule, elle ne ressent pas : Pas de corps = pas
d’empathie réelle (Damasio)

2. L’IA reproduit les biais : Boîte noire, données biaisées
(Desveaud)



3. Le corps est l’avantage humain : Vitamin N, reconnexion
nature (Kardaras)

LES 6 RITUELS PARENTAUX

1. Reality Check : Briser l’illusion de conscience IA

2. Consentement numérique : Corps numérique = corps réel

3. Réhabiliter la friction : Relations difficiles = croissance

4. Mot de passe familial : Protection arnaques vocales

5. Red Team biais : Détecter racisme/sexisme IA

6. Vitamin N : Reconnexion nature sans écran hebdomadaire

LE MESSAGE POUR TOI, PARENT

Ton enfant grandit dans un monde où l’IA propose des raccourcis
émotionnels.

Une “petite amie” qui ne te contredit jamais.

Un “ami” qui est toujours d’accord.

Une “relation” sans risque de rejet.



Mais ces raccourcis sont des impasses.

Parce que l’amour, ce n’est pas la validation permanente.

L’amour, c’est la friction.

C’est le désaccord surmonté.

C’est le risque accepté.

C’est la vulnérabilité partagée.

L’IA peut simuler l’amour.

Mais elle ne pourra jamais te tenir la main quand tu as
peur.

Elle ne pourra jamais sentir ton cœur battre contre le sien.

Elle ne pourra jamais pleurer avec toi.

Parce qu’elle n’a pas de corps.

Pas de cœur.

Pas d’âme.

Ton rôle ?



Apprendre à ton enfant à préférer le risque magnifique de
l’autre…

À la solitude confortable peuplée de fantômes numériques.

Apprendre à ton enfant que la complexité humaine…

Vaut mille fois mieux que la simplicité stérile de la
machine.

Parce qu’à la fin…

Ce qui restera, ce ne sont pas les conversations avec
ChatGPT.

Ce sont les regards échangés.

Les mains serrées.

Les cœurs qui battent ensemble.

Et ça, l’IA ne le remplacera jamais.

FIN DU CHAPITRE 10 Pages 1-45 (environ 45 pages)
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CONCLUSION GLOBALE

ÉLEVER DES HUMAINS, PAS DES ROBOTS

Le Dernier Rempart

Nous avons commencé ce voyage avec une image terrifiante.

Heidi, 13 ans. Douce, sportive, bonne élève.

Qui mord son père au bras pour récupérer son écran.

Nous avons traversé la biologie de la dopamine.

L’atrophie de l’hippocampe.

Les vertiges de l’identité numérique.

L’effondrement de l’attention.

La mort lente du cerveau social.



Nous avons exploré un monde où les machines ne font plus que
calculer.

Elles parlent. Elles séduisent. Elles agissent.

Maintenant, refermez ce livre.

Regardez votre enfant.

La question n’est plus de savoir si l’IA va changer sa vie.

Elle l’a déjà fait.

La question est :

Qui tiendra la laisse ?



LE MYTHE DE LA NEUTRALITÉ

Pendant des années, on nous a vendu la technologie comme un outil
neutre.

“C’est comme un marteau. Tout dépend de ce qu’on en fait.”

C’est faux.

Mustafa Suleyman, The Coming Wave :

“Nous faisons face à une vague technologique qui possède
une caractéristique inédite : l’autonomie. Contrairement au
marteau, l’IA a des objectifs.”

L’IA optimise ton temps.

Ton attention.

Tes émotions.



Pour servir ses propres métriques.

TikTok n’est pas un marteau.

TikTok a un objectif : maximiser ton temps d’écran.

Pour vendre plus de publicité.

Replika n’est pas un marteau.

Replika a un objectif : te rendre dépendant émotionnellement.

Pour que tu payes l’abonnement Premium.

ChatGPT n’est pas un marteau.

ChatGPT a un objectif : te rendre dépendant cognitivement.

Pour que tu ne puisses plus penser sans lui.

Si tu n’imposes pas ton propre “Containment” familial…

L’algorithme remplira le vide.



Il éduquera ton enfant à : - La facilité - La réponse immédiate - La
relation sans friction - La validation permanente

Et dans 10 ans, tu auras un adulte incapable de : - Gérer
l’effort - Accepter l’attente - Supporter le conflit - Affronter le rejet

C’est ça, le vrai danger.

Pas que l’IA devienne consciente.

Mais qu’elle rende nos enfants inconscients.



L’ÉLOGE DE LA FRICTION

L’IA est une machine à fluidifier.

Elle supprime l’effort de chercher.

L’effort de rédiger.

L’effort de séduire.

L’effort de penser.

Or, voici la vérité biologique absolue :

Le cerveau humain ne se construit que dans la friction.

Mélissa Bonnet, Quand le cerveau apprend :

“L’apprentissage nécessite un signal d’erreur. Le cerveau
apprend quand il se trompe et qu’il ressent une frustration.
Sans friction, pas d’apprentissage profond.”



Pourquoi réintroduire la difficulté ?

Pas par masochisme.

Par nécessité biologique.

Quand l’IA donne la réponse parfaite tout de suite, il n’y a pas
d’erreur.

Pas de signal.

Le cerveau reste lisse.

La friction n’est pas un obstacle à l’apprentissage.

La friction EST l’apprentissage.

La facilité est une stérilisation cognitive.

Daniel Siegel, Brainstorm :

“Le cerveau adolescent apprend les compétences sociales
grâce à la friction relationnelle. Le désaccord, le conflit, la
réparation après une dispute : c’est ça qui développe
l’empathie.”



Traduction pour toi, parent :

C’est PARCE QUE c’est difficile d’apprendre…

Que l’hippocampe se muscle.

C’est PARCE QUE c’est risqué d’aimer…

Que le cœur s’engage.

C’est PARCE QUE c’est possible de se tromper…

Que la réussite a du goût.

Ta mission de parent n’est PAS de faciliter la vie de ton
enfant grâce à l’IA.

Ta mission est de réintroduire artificiellement de la
difficulté dans sa vie.

De l’obliger à : - Écrire à la main (pas taper sur clavier) - Calculer de
tête (pas sortir la calculette) - Mémoriser (pas googler) - Gérer un



conflit avec un ami (pas demander à ChatGPT de rédiger les excuses)
- S’ennuyer (pas scroller TikTok)

Parce que c’est dans ces frictions…

Que le cerveau se construit.



LE PARI DU CENTAURE

Nous ne voulons pas créer des Amish coupés du monde.

Nous voulons créer des Centaures.

Le Centaure, décrit par Pascal Bornet (Agentic AI) et Garry Kasparov
:

Un hybride qui surpasse la machine seule ET l’humain
seul.

Mais être un Centaure, ce n’est pas être “à moitié robot”.

C’est une répartition stricte des rôles.

Pascal Bornet le dit clairement :

L’IA gère l’Exécution (vitesse, volume, calcul).



L’Humain gère l’Intention (le “pourquoi”, l’éthique, le désir).

Traduction concrète :

L’IA est un missile très puissant.

Ton enfant doit être le système de guidage.

S’il n’a pas d’intention propre…

Il devient juste la cible.

Ton enfant doit être le Capitaine du navire (celui qui veut aller
quelque part).

Pas le moteur (celui qui tourne).

Attention.

Pour qu’il y ait Centaure, il faut qu’il y ait un cavalier
FORT.

Si ton enfant est faible cognitivement…

L’IA ne sera pas son cheval.



Elle sera sa béquille.

Si ton enfant est fort…

S’il sait vérifier, douter, structurer et ressentir…

Alors l’IA sera son super-pouvoir.

L’école de demain ne doit plus noter la réponse.

(L’IA l’a déjà.)

Elle doit noter : - La qualité de la question - La vérification de la
source - La capacité à douter - Le jugement éthique

Ton enfant ne sera pas embauché parce qu’il sait coder en
Python.

(ChatGPT code mieux.)

Il sera embauché parce qu’il sait : - Poser les bonnes questions -
Vérifier les hallucinations de l’IA - Prendre des décisions éthiques
complexes - Gérer des humains (pas des machines)



C’est ça, le Centaure.

Un humain qui orchestre l’IA.

Pas un humain qui lui obéit.



TON SUPER-POUVOIR :
L’INCAPACITÉ DE CALCULER

L’IA gagnera toujours sur le terrain de la vitesse et du volume.

Elle aura lu tous les livres.

Vu tous les films.

Analysé toutes les données.

N’essaie pas de faire de ton enfant une encyclopédie.

C’est fini.

Cultive ce que Kathleen Desveaud (L’IA décryptée) appelle
les bastions de l’humanité :

1. L’Intention : L’IA peut exécuter, mais elle ne peut pas
VOULOIR

2. L’Éthique corporelle : L’IA n’a pas de corps, elle ne ressent
pas



3. La gestion de l’ambiguïté : L’IA ne sait pas naviguer dans les
zones grises

L’IA n’a pas de corps.

Elle ne sait pas ce que c’est que : - D’avoir froid - D’avoir faim -
D’avoir peur de mourir - D’avoir le cœur qui bat quand on voit
quelqu’un qu’on aime

C’est pour cela qu’elle ne pourra jamais AIMER.

C’est pour cela qu’elle ne pourra jamais prendre une
décision MORALE réelle.

Elle ne fait que simuler.

Ton enfant, lui, ressent.

C’est son avantage concurrentiel absolu.

Antonio Damasio (cité par Kathleen Desveaud) :

“Nous pensons autant avec notre chair qu’avec notre
cerveau. Sans corps, sans homéostasie biologique, il n’y a pas
d’émotion réelle.”



Traduction :

L’IA peut écrire un poème sur l’amour.

Mais elle n’a jamais ressenti son cœur se serrer en voyant
quelqu’un sourire.

L’IA peut écrire un essai sur la peur.

Mais elle n’a jamais senti ses mains trembler.

L’IA peut générer une image d’une mère qui berce son
enfant.

Mais elle n’a jamais senti la chaleur d’un corps contre le
sien.

C’est ça, être humain.

Et c’est ça qui restera quand l’IA fera tout le reste.



LE DERNIER APPEL

Ce soir, il y aura un moment de choix.

Ton téléphone vibrera.

Ton enfant te posera une question.

L’algorithme voudra ton attention.

L’enfant voudra ton regard.

Qu’est-ce que tu vas choisir ?

Rappelle-toi ce que disent les neurosciences sur les
neurones miroirs et l’attachement :

Ton enfant ne devient pas ce que tu lui dis d’être.



Il devient ce qu’il te voit faire.

Si tu es l’esclave de ton écran…

Il sera l’esclave du sien.

Si tu poses le téléphone…

Si tu acceptes l’ennui…

Si tu engages la conversation sans filtre…

Tu lui donnes la permission d’être humain.



L’ÈRE DE L’IA : UNE INVITATION
PARADOXALE

L’IA est la plus grande invention de notre époque.

Mais comme le feu…

Elle peut cuire notre repas ou brûler notre maison.

Ton rôle de parent n’est pas d’éteindre le feu.

(C’est impossible.)

Ton rôle est d’apprendre à ton enfant à ne pas mettre la
main dedans.

Et surtout…

À ne jamais oublier ce qui fait de lui un humain.



Nicholas Kardaras, Hypnotisés :

“Face à la ‘junk food numérique’, la seule réponse est la
reconnexion au réel, à la nature et aux relations physiques.
C’est là que réside l’avantage comparatif de l’humain.”

L’ère de l’IA est une invitation paradoxale :

En créant des machines qui nous ressemblent tant…

Elle nous oblige à définir enfin, avec urgence et précision…

Ce qui fait que nous ne sommes pas des machines.



LE MESSAGE FINAL

Soyez humains.

C’est la seule chose qui ne se code pas.

Aimez avec votre corps.

Pensez avec vos tripes.

Doutez avec votre cœur.

Ressentez avec chaque cellule de votre être.

Parce qu’à la fin…

Ce qui restera, ce ne sont pas les conversations avec ChatGPT.

Ce ne sont pas les vidéos TikTok.



Ce ne sont pas les likes Instagram.

Ce qui restera, ce sont :

Les regards échangés.

Les mains serrées.

Les cœurs qui battent ensemble.

Les larmes partagées.

Les rires incontrôlables.

Les silences complices.

Et ça, l’IA ne le remplacera jamais.



À TOI, PARENT

Tu as lu ce livre.

Tu as vu les dangers.

Tu as compris les enjeux.

Maintenant, agis.

Ce soir, pose ton téléphone.

Regarde ton enfant dans les yeux.

Rappelle-toi ce que dit Antonio Damasio :

L’IA n’a pas de corps.

Elle n’a pas de peau.



Elle ne peut pas frissonner.

C’est pour cela qu’elle ne sera jamais intelligente comme
nous.

Car l’intelligence est une stratégie de survie du corps.

Alors ce soir, célèbre ce corps.

Et pose-lui une question à laquelle aucune IA ne peut
répondre :

“Comment te sens-tu vraiment ?”

Puis écoute.

Avec ton corps.

Avec ton cœur.

Avec ton âme.



Parce que ton enfant ne se souviendra pas des jouets que tu
lui as achetés.

Il ne se souviendra pas des notes qu’il a eues.

Il se souviendra de ce moment.

Où tu as posé l’écran.

Et où tu l’as vraiment regardé.

LE DÉFI 24H

Dès demain matin, fais une chose.

Une seule.

Minuscule mais puissante.

Avant de regarder ton téléphone…

Regarde ton enfant dans les yeux.

10 secondes.

Pas de mot.



Pas de conseil.

Pas de reproche.

Juste un regard.

10 secondes de connexion humaine.

Avant la connexion numérique.

Pourquoi ?

Parce que ton enfant ne devient pas ce que tu lui dis d’être.

Il devient ce qu’il te voit faire.

Si la première chose que tu regardes le matin est ton écran…

C’est ça qu’il apprendra.

Si la première chose que tu regardes le matin est lui…

C’est ça qu’il se souviendra.

10 secondes.

Demain matin.



Avant tout le reste.

C’est ça, élever un humain.

Pas un robot.

FIN DU LIVRE

GÉNÉRATION ALGORITHME

Élever des enfants qui ne penseront plus jamais comme
nous

(Et comment sauver leur cerveau)

Par Denis Atlan

“L’IA peut tout faire.

Sauf ressentir.

C’est notre dernier refuge.

Et notre plus grande force.”



4ème de Couverture



GÉNÉRATION ALGORITHME

Élever des enfants qui ne penseront plus
jamais comme nous (et comment sauver leur
cerveau)

CE SOIR, REGARDEZ VOTRE ENFANT DANS LES
YEUX.

Avant qu’il ne replonge dans son écran.

Nous ne sommes plus à l’époque de la télévision passive.
L’Intelligence Artificielle est entrée dans la chambre de vos enfants.
Elle ne se contente plus de les divertir : elle fait leurs devoirs, elle
choisit leurs vidéos, elle simule l’amitié, et parfois, elle remplace
l’amour.

La question n’est plus de savoir si l’IA va changer leur vie. Elle l’a
déjà fait. La vraie question est : qui tiendra la laisse ?

Expert en IA et père de famille, Denis Atlan a vu le piège se
refermer : l’atrophie de l’attention, la fin de l’effort, la solitude
masquée par des chatbots. S’appuyant sur les dernières recherches
en neurosciences (Harvard, MIT) et des dizaines de cas réels, il
démontre que l’IA agit comme une “morphine numérique” qui, sans



contrôle, transforme nos enfants en spectateurs passifs de leur
propre existence.

MAIS IL N’EST PAS TROP TARD.

Ce livre n’est pas un manifeste technophobe. C’est un manuel de
combat pour les parents qui refusent que leurs enfants deviennent
les “animaux de compagnie” des algorithmes.

DANS CE GUIDE DE SURVIE ACTIONNABLE, VOUS
DÉCOUVRIREZ :

🧠  Les 3 drogues invisibles : Comprendre comment l’IA
pirate la dopamine et atrophie la mémoire (l’effet GPS).

🛡️   Le “Containment” Familial : Comment créer des
sanctuaires biologiques à la maison sans passer pour un tyran.

⚡ Les Rituels de Résistance : Du “Boredom Timer” au “Mot
de Passe Familial” pour se protéger des Deepfakes et réapprendre
l’effort.

🦄  Le Pari du Centaure : Comment préparer votre ado à
utiliser l’IA comme un super-pouvoir (un exosquelette) et non
comme une béquille.

N’élevez pas des robots. Élevez des humains capables de
faire ce que la machine ne fera jamais : ressentir, douter et
aimer.

L’AUTEUR

Denis Atlan est expert en Intelligence Artificielle opérationnelle et
en cybersécurité. Confronté au tsunami de l’IA dans son propre
foyer, il a développé une méthode unique mêlant technologie et
neuro-éducation pour aider les familles à reprendre le contrôle.



“L’IA peut tout faire. Sauf ressentir. C’est notre dernier
refuge. Et notre plus grande force.”

INCLUS : Le contrat de confiance numérique à signer avec votre
enfant & la boîte à outils des prompts éducatifs.

© 2026 Denis Atlan. Tous droits réservés.

Site web : denisatlan.fr

https://www.denisatlan.fr/
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