AutonomiA

Préserver son autonomie face al'lA

Comment utiliser ce poster ?

Choisissez une action =
sur I'un des quatre axes P
pour augmenter vos capacités,
garder le controle,

exiger de la clarté ou réduire votre
dépendance.
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Inspirez-vous des exemples
de chaque action pour
la mettre en ceuvre.

Répétez jusqu’a ce que vous vous
sentiez en mesure d'initier et de
réguler vos usages de I'lA.
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Checklist d'utilisation
des IA génératives

L'autonomie face a I'lA se doit d’étre a la fois cognitive
mais aussi éthique. Cette checklist, adaptée des travaux
de Cheng, Alhoun et Reedy (2025), encourage une réflexion
simple mais efficace sur votre maniére d'utiliser
éthiquement les IA génératives.

Contribution intellectuelle SINON
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Ai-je utilisé I'|A de maniére a garantir que les idées
principales, les analyses, les interprétations et la ’
réflexion critique proviennent bien de moi ?
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Exactitude du contenu
Ai-je vérifié a deux reprises que tout le contenu de
ma production est exact, fiable et exempt de biais ?

SINON
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Compétence humaine
Ai-je utilisé I'|A de maniére a ce que les humains
conservent leurs compétences fondamentales
dans le domaine cible ?
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Transparence
Ai-je précisé exactement comment les outils d’'IA ont
éteé utilisés dans la création de la production ou
quelles parties ont impliqué leur usage ?
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Ethiquement discutable

Reconsidérez la maniére dont I'lA générative

a éteé utilisée pour assister le processus
de création de la production.
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Maintenir

une
tracabilité

Sauvegarder
les prompts et
réponses

Versionner
les contenus

Documenter
les décisions

Limiter la
durée
d’autonomie
d’un agent

Mode sug-
gestion avec
validation
obligatoire

Préférer les
systémes
avec options
et annula-
tions

Garantirle
pouvoir de
décision

Protéger

ses
données

Anonymiser
les requétes
sensibles

Séparer ses
comptes pros
et perso

Effacer la
mémoire de
I'lA réguliére-
ment

Transformer
I’erreur en
cas d’école

Partager
les erreurs
a ses pairs

Feedback
aux déve-
loppeurs

Signaler
les erreurs

Personna-
liser les
para-
meétres

Activer
I’historique
éphémere

Définir des
instructions
personnali-

sées

Régler les
préférences
de confiden-
tialité

Clarifier les
usages
interdits

Limiter
I'usage
quotidien

Bloquer les
recomman-
dations
personnali-
sées

Définir

des
limites

Augmenter ses Capacités

Questionner Tenir un
ses automa- journal de
tismes réflexion
Comparer
avec unhe Croiser ses
recherche sources
manuelle
Pratiquer
Apprendre la I'écriture

rhétorique .
manuscrite

Apprentis-
sage Ne pas tout
progressif automatiser
des usages
Adopter
une posture  Comparer les
de doute réponses
radical
aucontexte  Alouter
etau de la valeur

destinataire 2L

Appliquer
des heu-
ristiques

Identifier Dévelop-
ses biais P_er sa
cognitifs metaco-

gnition

Cultiver
I'esprit
critique

Comparer les Trianguler
réponses de systéma-
plusieurs IA tiquement
Enrichir son Renforcer

les fonda-
mentaux

vocabulaire

A

Si pasde
source
Drejeter

Demander
des sources
vérifiables

Structure
sa pensée

Préserver
son autonomie
faceal'lA

Ralentir
volontai-
rement

Penser
avant de
générer

Diversifier
ses pers-
pectives

Valoriser
I'artisanal

Enrichir
avant
partage

Imaginer
la panne

Si chiffre
rond
= douter

Chercher un
contre-exem
ple

Pratiquer
I'empathie

Suivre son
intuition

Accepter
I'imperfection

Repérer
d’autres
outils non IA
capables de
faire la téche

Réduire la Dépendance

Siconsensus
faible
= vérifier

Evaluer la
plausibilité

Explorer des
modeéles de
collaboration

Chercher
la solution
sans IA

Cultiver
son ton
personnel

Prévoir un
plan de
secours

Quelles
alternatives
as-tu écar-

tées?

Quelles sont
tes sources ?

Quelles sont
tes étapes de

raisonnement

Utiliser
deslA
transpa-
rentes

Demander

des expli-
cations

Préférer
I’Open Source

Utiliser des IA
a poids
ouverts

Consulter
la documen-
tationde
I’éditeur

&5 Train

Connaitre la
date d’arrét
des connais-
sances

Choisir I'outil
en fonction de
I'usage

Se former au
fonctionne-
ment des IA

Com-
prendre
les limites

Vérifier la
cohérence

Poser des
questions
piéges

Repérer les
contradic-
tions

Comparer les
réponses
dans le temps

Signaler les
retouches

Différencier
les contribu-
tions

TaguerIA/
Humain/
Mixte

Lire les
conditions
d'utilisa-
tion

Afficher la
prove-
hance

Définir la
propriété des
contenus

Noter I'usage
etla durée de
consetrvation
des données

Vérifier la
conformité
RGPD
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Ce poster a été inspiré par celui d'Alex Vermeer sur la motivation.
Pour consulter les sources scientifiques sur lesquels il s’‘appuie, rendez-vous sur www.traindy.io



