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LeLa rENcoNtRE de NOs 2 ceRvEaUx



Le

C’est la tendance à déléguer à des algorithmes 
l’exécution de certaines tâches 

(Rousset, 2025).

De plus en plus d'éléments indiquent 
qu'un recours excessif aux outils d’IAg 

peut entraîner un délestage cognitif, 
lequel se produit lorsqu’on délègue 

des tâches intellectuelles à des aides externes, 
ce qui réduit l’engagement dans une réflexion 

approfondie et critique 
(Gerlich, 2025).

Le dÉLesTAge COgNitIF

https://shs.cairn.info/magazine-sciences-humaines-2025-3-page-53
https://www.mdpi.com/2075-4698/15/1/6


Le

il faut changer son cerveau et, 
plus spécifiquement, 

il faut changer ses connexions neuronales. 
(Masson, 2020)

PoUr aPpREnDre…

https://stm.cairn.info/activer-ses-neurones--9782738151506?lang=fr


Le

c’est changer la façon 
dont les neurones sont connectés les uns aux 

autres [...].

Ces modifications sont possibles 
grâce à cette capacité qu’a le cerveau humain 

de modifier ses connexions neuronales par 
l’apprentissage 

et que l’on nomme neuroplasticité. 
(Masson, 2020)

ApPreNdRE…

https://stm.cairn.info/activer-ses-neurones--9782738151506?lang=fr


Le

change le cerveau et [...] 
lorsqu’on cesse d’utiliser ce qui a été appris, 

le cerveau revient progressivement 
à son niveau initial et on oublie. 

(Masson, 2020)

ApPreNdRE…

https://stm.cairn.info/activer-ses-neurones--9782738151506?lang=fr


Le

… les outils numériques à portée de main

… la consommation d’informations sur écran

… les outils d’IAg omniprésents

… notre difficulté à tolérer des activités qui 
n’offrent pas de récompense immédiate

Au rYtHme DE noS hABitUDes…



Le“YoUr BraIN on ChaTgPt”

(Kosmyna et al.,2025).  
Dans Beaupré, 2025) 

Cerveaux SeulementGrand modèle de langage
 

réseaux de connectivité 
moins étendus

réseaux neuronaux plus 
puissants activés

travail intellectuel produit 
oublié rapidement

contenu est encodé en 
mémoire

https://arxiv.org/pdf/2506.08872v1
https://collimateur.uqam.ca/a-la-une/entre-delestage-cognitif-et-apprentissage/


LeLa dETte COgNitIVe…

(Kosmyna et al.,2025). Dans Beaupré, 2025) 

● est une situation où le recours répété à des systèmes externes comme les LLM 
remplace les efforts cognitifs nécessaires à la pensée indépendante

«Lorsque les participants reproduisent des suggestions sans en évaluer 
l'exactitude ni la pertinence, ils perdent non seulement la maitrise des idées, mais 
risquent également d'intérioriser des perspectives superficielles ou biaisées.»

● permet de reporter l'effort mental à court terme, mais engendre des couts à long 
terme, tels qu'une diminution de l'esprit critique, une vulnérabilité accrue à la 
manipulation et une baisse de la créativité

https://collimateur.uqam.ca/a-la-une/entre-delestage-cognitif-et-apprentissage/


Le

L’utilisation d’outils externes pour 
réduire la charge cognitive sur la 

mémoire de travail
 (Risko and Gilbert, dans Gerlich, 

2025)

DevENir IDiOt?

Le cerveau s’habitue à une 
hyperstimulation, ce qui diminue 

notre capacité à la patience 
cognitive et à la concentration 

prolongée, essentielle à la réflexion 
et à l’acquisition de connaissances 

approfondies. 
(Wolf, 2018)

https://www.mdpi.com/2075-4698/15/1/6
https://www.mdpi.com/2075-4698/15/1/6
https://www.babelio.com/livres/Wolf-Lecteur-reste-avec-nous-Un-grand-plaidoyer-pou/1563164


Le

The cognitive offload paradox 
(Hardman, 2026)

DeUx VisIoNs PluS pOSitIVes 

Pedagogical partnerships with 
generative AI in higher education: 

how cognitive pathways 
paradoxically enable 

transformative learning (Wang et 
Zang, 2026)

https://drphilippahardman.substack.com/p/the-cognitive-offloading-paradox?img=https%3A%2F%2Fsubstack-post-media.s3.amazonaws.com%2Fpublic%2Fimages%2F5f863631-2554-4a25-b0bb-f56166752153_1350x1614.png&open=false
https://www.researchgate.net/publication/403108394_Pedagogical_partnerships_with_generative_AI_in_higher_education_how_dual_cognitive_pathways_paradoxically_enable_transformative_learning
https://www.researchgate.net/publication/403108394_Pedagogical_partnerships_with_generative_AI_in_higher_education_how_dual_cognitive_pathways_paradoxically_enable_transformative_learning


Lele COmBat DEs ChaMpIoNs

Dans le coin Humain
 

effort soutenu

concentration prolongée

engagement cognitif 

friction intellectuelle

patience cognitive

attention de qualité

récupération en mémoire

Dans le coin IA

effort minimal

vitesse

fluidité

instantanéité

facilité

illusion de maitrise



LeChoISir VOs BatAiLlES coGnITivES



QU’esT-ce QU’un DÉleStAGe rÉuSsI?









LeProPOsiTIon D’ÉléMEnTs à cONsiDÉreR 
(avANt De dÉLégUeR Une TÂcHe À un OutIL d’iA géNÉraTIve)

ExpertNon-expert

CompétenceSavoir-faire
(nature algorithmique) (savoir-agir complexe)

Apprenant

Désir d’apprendre?

identité professionnelle



LeProPOsiTIon D’ÉléMEnTs à cONsiDÉreR 
(avANt De dÉLégUeR Une TÂcHe À un OutIL d’iA géNÉraTIve)

expertnovice
Est-ce que je souhaite apprendre?



LeProPOsiTIon D’ÉléMEnTs à cONsiDÉreR 
(avANt De dÉLégUeR Une TÂcHe À un OutIL d’iA géNÉraTIve)

compétencesavoir-faire
Qu’est-ce que je souhaite apprendre?



Lel’iA géNÉraTIve Et La nOTiOn De cOMpéTEnCe

compétence

ressources 
internes

«savoir-agir complexe 
reposant sur la mobilisation 
et la combinaison efficaces 
d’une variété de ressources 

internes et externes à 
l’intérieur d’une famille de 

situations. » (Tardif, 2006,p. 
22)

ressources 
externes

Ce qu’on a en mémoire.
Les ressources internes 

dépassent largement les savoirs, 
les savoir-faire et les savoir-être 
pour inclure ce qui est de l’ordre 
des postures, des attitudes, des 
habitus, des schèmes d’action. 

(Tardif 2017)

Ce qu’on retire de son 
environnement: traitement de 

textes, dictionnaires, Wikipédia, 
pairs

outils d’Ag
(Tardif, 2025)

https://uqam-bib.on.worldcat.org/search/detail/67400219?queryString=L%27e%CC%81valuation%20des%20compe%CC%81tences%20%3A%20documenter%20le%20parcours%20de%20de%CC%81veloppement&clusterResults=false&groupVariantRecords=true&stickyFacetsChecked=false&bookReviews=off&baseScope=wz%3A13686&sortKey=BEST_MATCH&scope=wz%3A13686&idDetect=true
https://uqam-bib.on.worldcat.org/search/detail/67400219?queryString=L%27e%CC%81valuation%20des%20compe%CC%81tences%20%3A%20documenter%20le%20parcours%20de%20de%CC%81veloppement&clusterResults=false&groupVariantRecords=true&stickyFacetsChecked=false&bookReviews=off&baseScope=wz%3A13686&sortKey=BEST_MATCH&scope=wz%3A13686&idDetect=true
https://shs.cairn.info/organiser-la-formation-a-partir-des-competences--9782807307858?lang=fr
https://www.youtube.com/watch?v=S4v_cfuvL_A


LeLes ÉMotIoNs De jULiE



LePoUtiNEs oU cRotTEs Sur LE coEur



LeLe jOuRnAL de JUliEN



LeLe jOuRnAL de JUliE



Les MInuTEs De lENteUR coGnITivE
de FAnNy 



Vos CErVeAux SUr Les TOucHEs

En équipe, partagez et échangez sur 
votre utilisation des outils d’IAg. Si 
possible, à partir de vos historiques, 
identifiez une conversation pour 
chacune des catégories suivantes : 

● délestage exemplaire (chou kale!)
● zone grise
● poutine





LeRetOuR



Les 2 miNUteS dE LenTEur COgNitIVe 



Le



Le rÉFleXE du ChOiX cONsCiEnT

gains immédiats

rapidité

fluidité

réduction de l’effort

couts différés

encodage superficiel en 
mémoire

dépendance aux outils

pensée critique affaiblie



unE FoIs Vos COmBatS cHoIsiS

’Humain·e 
conserve les 

fonctions cognitives 
supérieures

maitrise 
du raisonnement

délégation 
totale

’IA  
assiste les 
opérations



DanS le CErVeAu dE JulIeN



La rEQuÊte À laQUelLE 
voUS n’aVEz JamAiS pENsé

● Pourquoi?
● Comment?
● Résultat









La requête 2.3 
(.pdf, .doc ou .md)



Les 2 miNUteS dE LenTEur COgNitIVe 



DanS le CErVeAu dE JulIe

● 1 atelier
● 20 personnes 

enseignantes
● 4 éléments de 

rédactique
● 13 compétences 

professionnelles

● 42 requêtes passées 
sous la loupe

● 48 pages de dIAlogue

Mon défi: 
tant qu’à utiliser les outils 
d’IAg, aussi bien les 
mobiliser pour devenir de 
meilleurs·es pédagogues

J’ai appris:
les FORCES dans mes 
requêtes, mais aussi les 
RISQUES de délestage



ExPloREr

L’Humain·e  choisit de
 soutenir sa réflexion et 
d’activer ses processus 

métacognitifs

L’Humain·e  choisit de
 reformuler les contenus 

générés avec sa propre voix 
professionnelle

L’outil d’IAg 
stimule la mise en tension des 
idées en proposant plusieurs 

options à comparer 

L’outil d’IAg 
fournit des matériaux bruts ou 
des gabarits volontairement 

incomplets à retravailler   



JugER

L’Humain·e  choisit de 
peser les avantages, les limites 

et les renoncements pour 
prendre une décision éclairée 

selon le contexte 

L’Humain·e  choisit de 
valider par ses observations et 

d’arbitrer en mobilisant son 
jugement professionnel

L’outil d’IAg 
suggère des éléments à adapter et 
des précautions à envisager avant la 

mise en œuvre

L’outil d’IAg 
soulève des hypothèses, des zones 
d’incertitude ou des indicateurs à 

observer 



AgiR

L’outil d’IAg 
reste un outil au service de l’action 

professionnelle

L’outil d’IAg 
éclaire l’action professionnelle en 

proposant des réactions possibles et 
des scénarios plausibles sans “voir” 

la réalité du contexte

L’Humain·e  choisit 
d’apprendre et de développer 

sa compétence 

L’Humain·e  choisit 
d’assumer la responsabilité 
des contenus générés, des 

décisions prises et des actions 
posées



AutOPsiE d’uNE reQUêtE anTI-déLEsTagE



ExPloREr

évite de demander met plutôt l’accent su

une réponse finale 
ou une recette à reproduire 

les questions à se poser 
et les pistes à explorer

un produit fini des matériaux transformables à s’approprier

Une requête qui muscle le cerveau 



ExPloREr

Quelles sont les étapes pour intervenir 
après qu’un élève ait eu des propos 

discriminatoires?

Voici comment j’envisage d’intervenir après des 
propos discriminatoires : […]. 

Quelles questions devrais-je me poser et quels 
angles morts devrais-je considérer pour ajuster 

mon intervention de manière éthique? 

Crée un gabarit complet de journal réflexif 
prêt à être utilisé.

Propose un gabarit de journal réflexif 
volontairement incomplet, avec différentes 

sections (questions, autoévaluation, espace libre). 
Indique les éléments que je devrais personnaliser 

pour qu’il corresponde à ma pratique.

Une requête qui muscle le cerveau 



JUgeR

évite de demander met plutôt l’accent sur

la meilleure option 
ou décision à prendre 

une comparaison explicite des options 
et sur des repères pour juger de leur pertinence 

selon le contexte

une validation 
ou un diagnostic de situation

 

des indicateurs, 
des questions d’observation 

ou des hypothèses à infirmer ou confirmer 
par l’observation sur le terrain

Une requête qui muscle le cerveau 



JugER

Quelle est la meilleure modalité d’évaluation 
pour évaluer la compétence […] ?

Propose différentes modalités d’évaluation pour 
la compétence […]. 

Pour chacune, précise les avantages, les limites 
et les renoncements, afin que je détermine celle 

qui est la plus pertinente selon mon contexte.

Est-ce que mon message au parent est 
approprié?

Voici le message clé que je compte tenir à ce 
parent pendant la rencontre : […].

Quels éléments de sa réaction (ton, questions, 
incompréhensions, posture) devrais-je observer 
pour juger si ma communication est bien reçue 

et ajuster ma posture au besoin?

Une requête qui muscle le cerveau 



AGir

évite de demander met plutôt l’accent sur

de concevoir ou d’exécuter une tâche 
professionnelle

l’analyse de sa propre pratique, l’explicitation du 
raisonnement sous-jacent et l’identification de 

pistes d’amélioration transférables

d’interpréter une situation réelle, de porter 
un jugement professionnel ou de prescrire 

la conduite à adopter 

 

les éléments du contexte humain, relationnel et 
éthique à considérer, ainsi que sur les points de 
vigilance et les ajustements possibles pendant 

l’action 

Une requête qui muscle le cerveau 



AGir

Conçois une séquence clé en main pour […]. Voici une activité que j’ai déjà animée : […]. 
Aide-moi à analyser quels gestes 

pédagogiques ont réellement soutenu […]. 
Quelles alternatives pourrais-je expérimenter 

la prochaine fois pour développer […]? 

Quelle décision devrais-je prendre 
concernant [...]?

« Voici la situation : […]. Quels éléments du 
contexte devrais‑je observer avant de choisir 
une intervention? Quels ajustements en cours 
d’action devrais‑je anticiper pour préserver le 

climat d’apprentissage? » 

Une requête qui muscle le cerveau 



Les MInuTEs De lENteUR coGnITivE



QuOi gARdeR dANs VotRE viE 
pRofESsiONneLlE?



ÉcHec ET maT?

bit.ly/beaupreRVCP26



LeAu pLAisIR!

bit.ly/BeaupreMartineau
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LeêtRE oU ne PAs êTrE 
asSIsTé·E paR l’Ia? 

Là est la question!
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8 avril 2026 

14h00

Julie Beaupré Julien Martineau 



voS cERveAux SUr Les TOucHEs



Vos CErVeAux SUr Les TOucHEs



LeLa sURpRisE De jULiE


