Accompagner ton ado avec I'lA
sans perdre le lien

Un guide pour ouvrir la conversation, poser des balises claires
et garder le cap, en famille
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POUR COMMENCER

Bienvenue

Ce guide n'est pas un cours sur lintelligence artificielle. C'est un plan
d'action, pensé pour une seule chose : t'aider & garder le lien avec ton
ado, pendant que I'lA prend de plus en plus de place dans sa vie.

Tu n‘as pas besoin de maitriser la technologie. Tu as besoin de savoir
quoi dire, quand le dire, et comment garder la porte ouverte, méme
quand le sujet est délicat.

Ce que ce guide n'est pas : une liste d'interdits, un outil de surveillance,
ni une promesse de tout régler du jour au lendemain. C'est un parcours
en plusieurs étapes, pensé pour une famille qui commence, avec un
objectif précis : ouvrir la conversation, poser des balises ensemble, et

garder le cap dans la durée.

4 Entre nous

Mes enfants sont maintenant de jeunes adultes, ils n'ont pas grandi avec
I'A comme les ados d'aujourd’hui. Ce qu'on a eu a gérer, nous, cétait le
temps d'écran et les jeux vidéo. A Iépoque, on ne voyait pas encore venir
les effets que ¢a pouvait avoir, ce n'était tout simplement pas encore
documenté comme aujourdhui. Avec le recul, et tout ce qu'on sait
maintenant sur les effets du temps d'écran, je me dis qu'on aurait agi plus
tét si on avait su. Avec I'lA, on a la chance de ne pas répéter la méme
chose : d'agir avec ce quon sait, plutét que d'apprendre apres coup.




De quelle IA parle-t-on?

Un mot, plusieurs réalités tres différentes. Avant d'aller plus loin, voici un
survol rapide, pas un cours, juste de quoi comprendre ce que ton ado a
probablement déjda entre les mains.

Catégorie Ce que c'est

IA pour apprendre ChatGPT, Claude, Gemini, Copilot. Des agents conversationnels
& qui on pose des questions, pour les devoirs, la recherche, ou
simplement par curiosité.

IA pour créer Génération dimages, de vidéos, de musique & partir d'une
simple description écrite.

IA intégrée aux Assistants et fonctionnalités intégrées directement dans
réseaux sociaux Instagram, TikTok, Snapchat : filtres, suggestions, réponses
automatiques.

Compagnons IA Des outils congus spécifiquement pour entretenir une
conversation personnelle et continue, parfois avec une
personnalité, une voix ou un avatar.

Ce n'est pas grave si ces catégories se chevauchent un peu dans la
vraie vie. Ce qui compte, c'est de comprendre qu'« utiliser I'lA » peut
vouloir dire des choses trés différentes selon ton ado, et que ce guide
va toucher a chacune.




COMPRENDRE - 01

Ou en est ton ado avec I'lA, probablement

LA a pris une place que peu de parents ont vue venir, pas dans un coin
isolé de I'écran, mais dans les devoirs, les conversations avec les amis,
et parfois, dans les moments plus intimes du quotidien.

Aux Etats-Unis, une enquéte 2025-2026 du Pew Research
64 % Center menée aupres de 1458 ados de 13 & 17 ans montre
0 que 64 % d'entre eux utilisent un agent conversationnel
comme ChatGPT, dont environ trois sur dix chaque jour.

Une enquéte 2025 de Common Sense Media aupres de plus
de 1000 ados a révélé que 72 % avaient déjd utilisé un

72 0o compagnon IA. Un sur trois avait déja choisi de discuter
d'un sujet sérieux avec une IA plutét qu'avec une personne
réelle.

Un sondage plus récent du Pew Research Center confirme

12 % la tendance : 12.% des ados omé.ricqins disent avoir déja
obtenu du soutien ou des conseils @motionnels auprés d'un
agent conversationnel.

Au Québec, on n'a pas encore de sondage consacré uniquement aux
ados, mais la vitesse d'adoption chez les internautes donne le ton :
selon NETendances de 'Université Laval, la proportion de Québécois
ayant déja utilisé un outil d'1A générative est passée de 33 % & 52 % en
une seule année.

Ce qui'il faut retenir : la question n'est plus de savoir Sl ton ado utilise I'A,
mais COMMENT. Et une partie de ce comment, c'est ce qu'on explore

dans les prochaines sections.




Les usages normaux, et ce qui mérite ton

attention

Pas besoin de paniquer devant chaque usage. La majorité de ce que
ton ado fait avec I'lA est banal : devoirs, recherche, création,
divertissement. C'est le reste qui mérite ton attention.

Ce qui ne mérite généralement pas d'inquié¢tude

e Utiliser A pour comprendre un concept scolaire

e Demander de l'aide pour reformuler un texte

e S'en servir pour des idées créatives, histoires, dessins, musique

e Poser des questions générales par curiosité

Ce qui mérite ton attention

e Une dépendance croissante a I'lA pour des décisions émotionnelles
e Un usage qui remplace, plutét que compleéte, les relations réelles
e Des conversations tard le soir, seul, sur des sujets lourds

e Un changement dans le sommeil, 'Thumeur ou les habitudes sociales
qui coincide avec un usage intense

Un repére & garder en téte pour tout le reste du guide : le véritable
signal, ce n'est jamais 'usage émotionnel de I'lA en soi. C'est le
changement de comportement, l'intensité, laccumulation,
lisolement, la perte d'intérét. On y revient en détail a la section 13.




TUAS AIME CEDEBUT?

La suite t'attend

Tu viens de lire les premiéeres pages. Le guide complet te donne les outils concrets pour
ouvrir la conversation, poser des balises claires et garder le lien avec ton ado, peu importe
son dge.

DANS LE GUIDE COMPLET

e
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Les angles qui comptent : école, réseaux sociaux, vidéos trompeuses, IA confidente,
fraude

Des scripts de conversation préts a utiliser, adaptés & chaque tranche d'ége
Une grille de décision pour les questions délicates : photos, comptes, données
Un contrat familial numérique complet, & construire ensemble

Les réglages et comptes a vérifier avec ton ado

Quand un signal tinquiéte, et ton suivi trimestriel en cing minutes

Les 7 choses & ne jamais donner & une IA, et les ressources d'aide & garder sous la main

LE GUIDE COMPLET
PDF de 29 pages - 24 $ CAD - acces immédiat

payhip.com/CapsurlA

Il fait aussi partie de la collection Apprivoiser I'lA au quotidien, avec Bien débuter et Configure
ton IA, offerte & prix réduit.
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