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Pourquoi ce guide ?
La Commission EMCC France « Digital & IA » a pour mission de :

1

Sensibiliser les adhérents 
EMCC sur les évolutions 
du marché du coaching 
professionnel liées à l’IA

Les membres de la commission ont déjà produit un livrable qui a donné lieu 
à un webinaire le 30 juin 2025 (nous vous invitons à consulter ce webinaire) 
sur un état de l’art IA & coaching professionnel.

L'intelligence artificielle transforme profondément nos manières de 
penser, d'apprendre et de travailler. Cette mutation impacte 
fortement notre métier de coachs professionnels.

Elle nous invite à revisiter notre posture, à renforcer notre 
discernement et à ouvrir potentiellement de nouveaux champs 
de pratique. Elle nous pousse également à questionner nos 
comportements et à nous former à de nouvelles compétences 
incluant l'utilisation de l’IA, avec conscience et réflexivité.

Des guides sur l’AI Act, l'éthique et la déontologie complèteront bientôt ce guide, associés
à un prochain webinaire. Suivez l’actualité de notre commission pour connaître les dates !
https://www.linkedin.com/showcase/emcc-digital-ia/posts

3

Important : L’EMCC France n'a aucune recommandation particulière à donner quant à l’utilisation des IA. Il s'agit ici 
de vous présenter les outils, les pratiques possibles et les points de vigilance associés. Nous vous invitons à mener 
votre propre réflexion, pour décider de votre utilisation en conscience, dans un cadre éthique et déontologique.
Nous considérons que l’IA peut constituer un outil intéressant pour le coaching professionnel. Bien utilisée, l’IA 
peut contribuer à augmenter la qualité du coaching par ses capacités d’analyse. Cependant, elle ne fait pas preuve 
d’empathie, ne dispose d’aucune intuition, n’est pas capable d’écouter les silences et de faire émerger l’invisible 
dans une séance. Elle n’est pas en mesure de remplacer l’authenticité de la relation avec le coach.

Partager des éclairages 
et bonnes pratiques pour 
professionnaliser nos 
usages du digital et de l’IA

2

Contribuer activement aux 
réflexions sur l’éthique et la 
déontologie dans ce 
contexte en mutation rapide

3

https://www.emccfrance.org/lintelligence-artificielle-revolutionne-le-monde-du-coaching-professionnel/
https://www.linkedin.com/showcase/emcc-digital-ia/posts
https://www.linkedin.com/showcase/emcc-digital-ia/posts
https://www.linkedin.com/showcase/emcc-digital-ia/posts
https://www.linkedin.com/showcase/emcc-digital-ia/posts
https://www.linkedin.com/showcase/emcc-digital-ia/posts
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Partie 1 : Un rapide
tour d'horizon
Quelques définitions nous semblent indispensables ; 
on fait court et synthétique !

L’IA prédictive analyse des données passées pour anticiper ce qui pourrait se produire.
Elle fait des prévisions à partir de tendances ou de comportements observés.

L'intelligence artificielle prédictive

Exemple : identifier les moments où un client est le plus 
réceptif à une offre.

L’IA générative crée du contenu : texte, image, son, vidéo, code… 
Elle se base sur des milliards d’exemples pour générer des productions en fonction de la 
demande de l’utilisateur.

L'intelligence artificielle générative

Exemple : rédiger un article ou un post.

L’IA conversationnelle est conçue pour interagir avec vous en langage naturel. 
Elle comprend vos questions et répond comme dans un dialogue.

L'intelligence artificielle 
conversationnelle

Exemple : un assistant vocal (comme Siri ou Alexa).

4
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Il existe différents types d’IA (cf. annexe 1 pour plus de détails) :

Un panorama des IA disponibles

Un assistant IA est un outil conversationnel qui répond instantanément
à vos questions ou demandes. Il s’appuie sur un grand modèle de langage 
(comme ChatGPT) pour produire du texte, résumer, traduire, rédiger, etc.

Un assistant IA

Exemple : Demander à ChatGPT ou Perplexity ou toute autre IA : 
« Propose-moi un post LinkedIn sur la sécurité psychologique 
en coaching collectif ». L’assistant rédige directement un post.

Une IA agentique est une intelligence artificielle autonome qui répond à vos questions, et agit
pour atteindre un objectif que vous lui avez donné.

L'intelligence artificielle agentique

Exemple : trier les e-mails, planifier des rendez-vous. 

IA 
textuelles

Mistral AI 
ou Claude 

ou 
ChatGPT

IA pour 
des 

images
Midjourney 
ou DALL·E 
ou Nano-
Banana 

IA pour 
vidéos et 

audio
HeyGen ou 
Runway ou 

Suno

IA pour 
présenta-

tions
Gamma 
ou Tome

IA pour le 
dévelop-

pement de 
nos activités
A explorer ?
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Une hallucination se produit lorsque le système génère une réponse fausse, incohérente ou 
inventée, tout en lui donnant une apparence convaincante de vérité. L’IA ne fait donc pas la 
différence entre une réponse vraie et une réponse simplement plausible. C’est pourquoi une 
supervision humaine reste indispensable.

En page suivante, vous trouverez un 
exemple d’hallucination.

Une hallucination

C’est un assistant IA que vous personnalisez entièrement : nom, rôle, ton, consignes, 
documents… Il devient alors un collaborateur fidèle à votre manière de penser et de travailler.

Un GPT personnalisé

Exemple : Dans ChatGPT, cliquez sur “Explorer GPTs” dans le menu de gauche, puis sur 
“Créer” pour configurer le vôtre. Vous créez un GPT nommé Coach Clarté. Il connaît vos 
outils de coaching et vous répond toujours selon vos valeurs et votre style. Vous lui 
demandez : « Prépare-moi une séance sur la gestion du stress pour un manager ». 
Il vous propose directement une séance en lien avec votre méthode.

Un projet est un espace de travail organisé dans ChatGPT, dédié à un sujet spécifique. Il permet 
de regrouper documents, prompts et historiques de discussion sur un même thème.

Un projet ChatGPT

Exemple : Dans la version pro de ChatGPT (GPT-4o), un onglet “Projets” est disponible 
dans le menu à gauche. Vous ouvrez un projet intitulé Refonte de mon offre. Vous y 
regroupez tous vos contenus (ancien site, idées, posts…) et l’IA vous accompagne 
de manière contextualisée, demande après demande.

Important
Vous pouvez demander à l'IA de vous expliquer comment elle arrive à sa 
conclusion pour comprendre sa logique de raisonnement, en lui spécifiant 
de tenir compte des informations à ce jour.

6
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« Détaille-moi les niveaux de maturité d’une équipe. »

Demande faite auprès de ChatGPT 
avec un prompt très sommaire

Notre regard
Etant donné l’aspect sommaire de notre 
prompt, nous obtenons un contenu peu précis. 
Le fond reste correct. Maintenant, nous lui 
demandons la même chose en ajoutant une 
précision : Et selon Devillard ? 
Voici un extrait de sa réponse…

7

Si les niveaux présentés sont 
corrects, la référence est 
fausse : « Jean-Christian » 
Devillard n’existe pas… Nous 
supposons qu’il s’agit d’un 
mélange entre Jean-Christian 
Fauvet et Olivier Devillard.
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Partie 2 : Des conseils pour 
une bonne utilisation de l’IA
Avant d'explorer les cas pratiques, il est indispensable d'adopter une posture 
structurée vis-à-vis de l'IA.

Clarifiez votre intention
Avant chaque usage, posez-vous la question : “Qu’est-ce que je veux obtenir exactement ?”
→ Exemple : souhaitez-vous générer une trame de réunion tripartite, une liste de questions 
puissantes ou une synthèse d’article ? Cela évite les prompts trop vagues qui produisent des 
contenus peu utilisables.

Soignez vos prompts
La qualité de la demande conditionne la qualité de la réponse. Demandez à l'IA de citer ses 
sources, de préciser ses incertitudes et de signaler les points à vérifier.
→ Exemple : plutôt que “Donne-moi des questions pour un coaching de dirigeant”, formuler :
“Propose-moi 10 questions ouvertes et puissantes, adaptées à un dirigeant en hyper croissance 
qui a du mal à déléguer et se sent sous pression.”

Testez plusieurs variantes
Demander la même tâche à deux IA (par ex. ChatGPT et Claude) permet de comparer. 
→ Exemple : pour préparer une séance sur la gestion du stress, comparer les propositions 
d’exercices corporels de ChatGPT et les approches cognitives proposées par Claude.
Vous pouvez aussi tester cet outil dédié : https://comparia.beta.gouv.fr/product/comparator

Adoptez une posture réflexive et critique
Considérez l'IA comme un partenaire de réflexion, et non comme une source de vérité absolue. 
→ Exemple : si l’IA vous propose 15 objectifs pour un coaching, sélectionnez-en 2 maximum, puis 
coconstruisez avec le coaché.

Développez votre esprit critique : l'IA peut se tromper, introduire des biais ou générer des 
contenus « hallucinés ». Relisez systématiquement avec un esprit critique tout contenu généré, 
et/ou faites-le valider par un pair compétent, afin de corriger approximations et incohérences.
Demandez explicitement à l'IA d'indiquer les zones de doute et filtrez ce qui est exploitable. 

8
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Formez-vous
Formez-vous à l’usage de l’IA afin d'en comprendre les mécanismes, d'expérimenter et de 
développer vos compétences en conscience.

Limitez votre impact environnemental
Restez attentif à votre empreinte carbone et à la consommation d’eau et d’énergie. Générer 
une image avec l'IA consomme autant d'énergie qu'une charge complète de téléphone portable.

Vous trouverez en annexe 2 une présentation détaillée des précautions à prendre pour un usage 
responsable de l'IA.

ET SURTOUT Préservez la confidentialité
Respectez la confidentialité et la sécurité de vos données 
(voir nos autres guides sur ces sujets). Ne copiez jamais les 
notes nominatives d’un client. Anonymisez systématiquement.
→ Exemple : remplacer “Claire Dupont, DRH chez LVMH” par 
“Une DRH d’un grand groupe de luxe”.

Attention : certains outils d’IA conservent les requêtes et 
peuvent réutiliser les données fournies. Dans le respect du 
RGPD, ne transmettez jamais d’informations personnelles ou 
identifiantes, et consultez systématiquement la politique de 
confidentialité de l’outil utilisé. 

Les pièges et les erreurs à éviter

Remplacer l’écoute par l’IA
→ Exemple : utiliser ChatGPT en direct pendant une séance pour trouver une 
“bonne question”. 
Cela détourne le coach de l’écoute active et crée une perte de présence avec 
le coaché. Le consentement du client est par ailleurs essentiel à valider.

Se laisser séduire par la rapidité
L’IA produit en 10 secondes ce que vous mettriez une heure à écrire… 
mais sans nuances.
→ Exemple : demander à l’IA de rédiger une synthèse de séance peut donner un 
texte bien structuré mais dénué de subtilités émotionnelles (silences, 
hésitations, intuitions).

9
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Croire que l’IA est neutre
Les modèles sont entraînés sur des données biaisées.
→ Exemple : un coach demande une bibliographie sur le leadership et obtient une 

liste très américano-centrée, ignorant la diversité culturelle.

Oublier les hallucinations et les erreurs
→ Exemple : une IA peut attribuer un modèle de management à un auteur qui ne l’a 
jamais écrit. 
Cela vous expose à un risque de perte de crédibilité si vous le reprenez tel quel.

Manquer de transparence avec le client
→ Exemple : envoyer à un coaché une liste de ressources générées par l’IA sans 
mentionner l’origine. 
S’il découvre que cela ne vient pas de vous, la confiance peut être abîmée.

Ignorer la réglementation
→ Exemple : stocker des notes de coaching dans un outil IA sans vérifier s’il est 

conforme au RGPD ou s’il conserve les données sur des serveurs hors UE.

Ignorer les risques et leurs conséquences

Risques Conséquences

Délégation excessive
Passivité, perte de pensée critique, appauvrissement cognitif et 
du raisonnement

Réponses formatées Uniformisation de la pensée et des modalités d’actions

Dépendance Difficulté à penser par soi-même, perte d’autonomie, addiction

Biais / Erreurs IA Risques professionnels, perte de crédibilité

10

Vous trouverez des éléments complémentaires sur les risques dans notre récente étude 
« IA & coaching : perspectives croisées de coachs et de DRH », réalisée avec la Junior 
Entreprise de l’école d’ingénieurs CentraleSupélec et disponible sur le site de l’EMCC.

Enfin, nous attirons votre attention sur deux points qui nous semblent très importants :

- L’impact de l’IA sur notre honnêteté : le fait de déléguer des tâches à l’IA peut nous pousser à 
faire des demandes plus malhonnêtes que si nous ne faisions pas appel à elle. Et cela peut 
l‘encourager à être malhonnête en retour. https://theconversation.com/moins-de-remords-
plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129

- Le phénomène de l’ « AI poisoning ». L’empoisonnement de l’IA consiste à corrompre les 
connaissances ou le comportement de l’IA, afin qu’elle fonctionne mal, produise des erreurs 
et adopte des comportements cachés ou malveillants. https://theconversation.com/quest-
ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995

https://www.emccfrance.org/
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/moins-de-remords-plus-de-triche-leffet-inquietant-des-ia-sur-notre-honnetete-267129
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995
https://theconversation.com/quest-ce-que-l-ai-poisoning-ou-empoisonnement-de-lia-267995


Commission
Digital & IA

Guide d'usage IA et coaching à destination des coachs
Commission Digital & IA EMCC France - V1.0 - Septembre 2025  
digital@emccfrance.org

Partie 3 : Quelques 
exemples de cas 
d'usages dans la pratique 
du coaching professionnel
Nous nous concentrons dans cette partie sur la présentation de quelques cas d’usage illustrant 
comment l’IA peut être un appui dans la pratique du coaching individuel (des applications sont 
aussi envisageables pour le coaching d’équipe et le coaching d’organisation).
Cette liste est non exhaustive.

Notre objectif est de vous présenter quelques exemples, mais nous ne vous faisons 
aucune recommandation particulière. Nous vous invitons à mener votre propre réflexion 
pour décider de l’utilisation que vous souhaitez faire de l’IA, dans un cadre déontologique.

Nous vous rappelons que si vous utilisez l’IA, cela doit être mentionné dans votre contrat 
de coaching avec votre client. 

Pour plus d’éléments sur ce point, les guides dédiés aux sujets AI Act et
IA & Déontologie seront prochainement disponibles sur le site de l’EMCC. 

Photo transformée avec Nano-Banana

En amont du coaching

La préparation d’un rendez-vous de découverte
Demandez à l’IA de vous préparer des questions pour conduire cet entretien.

La rédaction d’un contrat d’objectifs
Voir la présentation en Cas d’usage n°1.

La préparation d’une réunion tripartite
L’IA peut vous proposer une trame de réunion, des objectifs et un timing.

La préparation d’une séance de coaching
Voir la présentation en Cas d’usage n°2.

La création d’une base de connaissances et d’une veille
Livres, articles, modèles, concepts et outils / exercices de coaching… et veille 
pour enrichir sa pratique, en vérifiant les sources. 
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Pendant la séance de coaching

L’enregistrement de la séance
Avec l’accord de votre coaché, il est possible d’enregistrer la séance de coaching pour 
ensuite demander à l’IA d’en faire une synthèse pour vous et votre client.

La réaction en live
Il est envisageable de questionner 
l’IA pendant que vous coachez. 

Cette pratique demande beaucoup de 
concentration et comporte des risques 

(baisse de l’écoute, manque de spontanéité, 
dépendance très forte à l’outil…). Elle reste à 

manier avec une grande prudence et ne 
constitue pas une recommandation.

Après la séance de coaching

L’avis sur la séance et des idées pour la prochaine séance
Voir la présentation en Cas d’usage n°3.

La planification des étapes suivantes
A partir de vos notes sur les séances passées, l’IA peut réaliser une analyse et formuler 
des recommandations sur les points à travailler entre les séances et/ou lors des 
prochaines séances.

L’envoi de contenus complémentaires personnalisés
Vous pouvez demander à l’IA de formaliser un document pour aller plus loin sur un 
sujet vu en séance, et l’envoyer à votre client.
Vous pouvez aussi proposer à votre client d’utiliser l’IA pour préparer sa séance de 
coaching, réfléchir en amont, et partager les éléments clés avec vous, pour poursuivre 
le travail.

L’analyse de votre pratique
Voir la présentation en Cas d’usage n°4.

Ce ne sont que quelques exemples car il existe des milliers 
d’usages possibles. 

En cas d’enregistrement des séances avec vos clients, celui-
ci doit être informé et avoir donné son accord.

Afin d’illustrer quelques-unes de ces possibilités, nous vous 
proposons des illustrations de cas d’usage.

12
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La rédaction d’un 
contrat d’objectifs
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A partir de notes prises pendant un rendez-vous de découverte, sans être réellement 
structurées, nous avons demandé à ChatGPT de nous proposer des objectifs de coaching. 
Nous avons pris soin de rendre anonymes les informations sensibles.

Extrait : DG qui s’interroge sur certaines décisions, se mêle de tout, et se demande si 
c’est bien ; « ça me détourne des sujets stratégiques »
« J’aime bien quand les choses sont bien faites, je n’aime pas qu’on me reproche 
quelque chose. Je n’aime pas être pris au dépourvu, je n’aime pas être pris en défaut », 
et donc compense ce qui n’a pas été fait
« Je n’arrive pas à me faire à l’idée que l’on va laisser filer une situation ; je dois montrer 
l’exemple et être irréprochable »
Dors mal, se réveille plusieurs fois la nuit, ne fait pas de sport, n’a jamais mis en 
priorité un temps pour lui .

Coaching : 
• Ressent le besoin car hyper croissance des activités, « Je me retrouve dos au mur »
• Besoin de responsabiliser ses équipes car c’est le seul moyen pour avancer

Voici le contexte et quels seraient selon toi les objectifs du coaching ?

La réponse de ChatGPT

1. (Re)trouver une posture de dirigeant stratégique
Clarifier sa posture entre « se mêler de tout » et « lâcher prise »
Apprendre à déléguer sans perte de contrôle ni culpabilité
Définir ses priorités hautement stratégiques
Sortir du mode pompier/compensateur pour redevenir acteur des orientations

2. Renforcer son leadership en environnement complexe
Affirmer son leadership dans un cadre entrepreneurial peu structuré
Travailler la capacité à faire confiance tout en gardant un cap exigeant
Accompagner la montée en responsabilité d’une future relève (préparer la 
transmission, incarner l’exemplarité autrement)

3. Repenser l’équilibre personnel pour soutenir la performance
Réintroduire des temps de régénération (physique, psychique, émotionnelle)
Redéfinir une « hygiène du dirigeant » soutenable : sommeil, soupapes, énergie
Faire de la place à son besoin personnel sans culpabilité

4. Anticiper son évolution professionnelle
Explorer les rôles possibles à moyen terme (DGA, directeur des opérations)
Préparer sa trajectoire dans un contexte où le soutien stratégique est limité
Réfléchir à son impact, son héritage, ce qu’il veut transmettre (et comment)

Ce qui ressort en filigrane :
- Un perfectionnisme compensatoire : « je veux que tout soit bien fait » + 

« je compense » = suractivité, épuisement latent
- Une loyauté forte envers l’entreprise, les autres, les règles implicites du milieu
- Une lucidité croissante : il sent que « ça se complique », qu’il faut « jouer une autre partition »
- Un rapport ambivalent à la responsabilité : il sait qu’il doit responsabiliser, mais peine à lâcher prise

1
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Analysons la réponse 
de ChatGPT

L’analyse est intéressante à partir de données 
brutes, non structurées. 

Cependant, cette proposition est dense et 
il est nécessaire d’avoir une bonne dose de 
recul face à ces très nombreux objectifs. 

C’est donc bien à vous d’être maître à bord !

 Un prompt trop large ? 
Est-ce que mon prompt est trop large ? 
Vous pouvez effectivement modifier votre prompt en 
rajoutant que vous souhaitez deux objectifs par exemple.

 Recueil de plusieurs idées ?
Appréciez-vous d’avoir un prompt large pour recueillir 
plusieurs idées ? Si oui, il vous sera alors nécessaire, au 
regard de la compréhension de la demande de votre client, 
d’identifier plus précisément les objectifs adéquats.

 Co-construction ?
Ou encore, à partir de cette base, coconstruire avec le coaché 
une ou deux priorités réellement mobilisatrices pour lui.

 Mieux comprendre le client ?
Vous pouvez aussi, pour compléter votre préparation de séance, demander à l’IA de : 
- Réaliser une analyse des enjeux du secteur d’activité du client et si besoin, de la 

concurrence,
- Identifier les enjeux de l’entreprise à partir des informations de son site web ou 

d’articles de presse,
- Résumer les points clés du profil LinkedIn de votre coaché.
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La préparation d’une 
séance de coaching
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Nous pouvons utiliser l’IA dans plusieurs directions : trouver des questions puissantes, un 
outil pertinent, un exercice à faire en séance, une trame de séance, une métaphore, revoir un 
concept, faire préparer une fiche de synthèse sur un sujet et à remettre au coaché, etc.

Cas d’usage 2.1 : la préparation des questions

Par exemple, à partir d’objectifs fixés pour un coaching : 
- Développer le sentiment de légitimité en reconnaissant ses talents et en maîtrisant ses limites
- Renforcer son assurance interne et gérer les doutes, les émotions parasites, les pensées 
limitantes

Quelles sont les questions que je pourrais poser au coaché ?

2

La réponse de ChatGPT

Développement de la légitimité Renforcement de l'assurance interne

- Identifier ses forces, réussites, compétences et 
réalisations

• Quelles sont les réalisations professionnelles 
dont vous êtes le plus fier ?

• Quelles compétences/qualités vos collègues 
et supérieurs apprécient-ils le plus chez vous ?

• Dans quelles situations vous sentez-vous le 
plus confiant et compétent au travail ?

• Pouvez-vous me parler d'un défi professionnel 
que vous avez surmonté avec succès ? Quelles 
forces avez-vous mobilisées ?

• Quels compliments recevez-vous 
régulièrement sur votre travail ou votre 
personnalité ?

• Quelles sont les tâches ou responsabilités 
pour lesquelles on fait souvent appel à vous ?

• Pouvez-vous identifier 3 de vos plus grandes 
qualités en tant que manager/leader ?

• Quels sont les moments où vous vous sentez 
vraiment dans votre élément au travail ?

• Quelles sont les compétences que vous avez 
développées au fil de votre carrière et dont 
vous êtes particulièrement fier ?

• Si je demandais à votre équipe quelles sont 
vos plus grandes forces, que pensez-vous 
qu’elle dirait ?

• Quels sont les retours positifs que vous avez 
reçus lors de vos dernières évaluations ?

• Pouvez-vous me parler d'une situation où vous 
avez fait une différence positive grâce à vos 
compétences uniques ?

- Travailler sur la gestion des doutes et des 
émotions récurrentes et disproportionnées par 
rapport aux situations vécues
- Les remplacer par des pensées plus réalistes

• Quelles sont les situations professionnelles 
qui déclenchent le plus souvent vos doutes ?

• Pouvez-vous identifier les pensées récurrentes 
qui accompagnent vos moments de doute ?

• Sur une échelle de 1 à 10, quel est l'impact de 
ces doutes sur votre performance au travail ?

• Quelles émotions ressentez-vous lorsque vous 
êtes submergé par le doute ?

• Pouvez-vous décrire un moment récent où 
vous avez réussi à surmonter vos doutes ? 
Comment avez-vous procédé ?

• Quelles sont les émotions que vous 
qualifieriez de "parasites" dans votre vie 
professionnelle ? Et dans quelles situations 
ces émotions parasites se manifestent-elles le 
plus souvent ?

• Quels sont les signaux physiques qui vous 
indiquent une émotion parasite ?

• Avez-vous remarqué des schémas récurrents 
dans l'apparition de ces émotions parasites ?

• Quelles stratégies avez-vous déjà essayées 
pour gérer ces émotions ? Lesquelles ont été 
efficaces ?

• Quelles ressources internes (forces, qualités) 
pourriez-vous mobiliser pour mieux gérer ces 
doutes et émotions ?

• Si vous pouviez éliminer complètement une 
émotion parasite, laquelle choisiriez-vous et 
pourquoi ?
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Analysons la réponse 
de ChatGPT

L’IA est une machine à écrire et, à nouveau, 
cette proposition est très dense. Il est 
nécessaire d’avoir une bonne dose de recul 
face à ces très nombreuses questions. 

Réfléchissez à la juste façon d’utiliser ces 
contenus.

Une boîte à outils
Vous disposez d’une liste, une sorte de boîte 
à outils et de questionnement dans laquelle 
vous pouvez piocher selon le moment, la 
relation, la dynamique du coaché.
En aucun cas, cela ne remplace votre 
expérience et votre compétence de coach.

2

31

Une boîte à outils

La qualité de présence

La qualité de présence
Certes, vous disposez d’une liste de questions.
En aucun cas, cela ne remplace la qualité de la 
présence du coach derrière la question.

De la clarté sur 
votre pratique

De la clarté sur votre pratique
L’IA étant une machine à écrire, vous pouvez 
disposer d’une liste quasi infinie de questions.
Ce qui est important, c'est d'être au clair sur 
votre pratique de coach et de ce que vous 
faites de la production de l’IA.
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Cas d’usage 2.2 : la proposition d’exercices

Nous avons demandé à ChatGPT de nous proposer des exercices sur la gestion du stress.

2

La réponse de ChatGPT

Nous pouvons utiliser l’IA dans plusieurs directions : trouver des questions puissantes, un 
outil pertinent, un exercice à faire en séance, une trame de séance, une métaphore, revoir un 
concept, faire préparer une fiche de synthèse sur un sujet et à remettre au coaché, etc.
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Ce qui est intéressant, c’est que l’IA nous demande si on veut aller plus loin, nous sommes 
intéressés par la proposition.
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Analysons la réponse 
de ChatGPT

L’IA est un vrai outil pour interagir, creuser, 
rebondir. 

Il s’agit aussi de savoir s’arrêter !

Nous ne nous prononcerons pas sur la qualité 
de la proposition de ChatGPT ; c’est à chacun 
d'entre nous d’évaluer l’intérêt des idées 
soumises (et à nouveau, tout dépend aussi de 
la qualité de votre prompt).

Dans la réponse de ChatGPT, les 
propositions sont très orientées sur des 
exercices corporels et de recentrage. 

Si vous souhaitez une autre approche, 
il est nécessaire de le préciser dans votre 
prompt, afin d’obtenir une réponse en 
phase avec votre manière de faire (par 
exemple sous l’angle narratif ou orienté 
solutions).

Faites preuve d’esprit critique face aux 
propositions de l’IA, surtout quand le 
sujet ne vous est pas familier.

1

2

Demandez les sources utilisées par 
l’IA, voire demandez à plusieurs IA la 
même chose pour comparer et ajuster.

3
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Un retour sur la séance 
et des idées 

pour la prochaine séance
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3 Vous souhaitez avoir un avis sur la séance réalisée avec votre coaché ? 
L’IA peut vous aider par exemple à : 

A partir d’une prise de notes en séance, peu structurées, nous demandons à l’IA son avis.

Je coache un manager dirigeant, pilotant une entité de plusieurs milliers de personnes. Il va mal 
car il occupe un poste qu'il ne voulait pas (il adorait son précédent poste). 

Voilà mes notes de la séance 2. Qu'en penses-tu ? 
- Très fatigué malgré une semaine de vacances 
- Boulimie, kilos émotionnels, cholestérol, triglycérides 
- Cigarettes 
=> Besoin de retrouver une meilleure hygiène de vie 

- Analogie avec le sportif de haut niveau : récupération obligatoire 
- Culture familiale de bien manger, du plaisir d’être à table, de finir son assiette 
- Pensées compliquées avec beaucoup de pression 
=> Volonté de mieux manger et de moins travailler (partir plus tôt) et avoir un temps de qualité 
avec les siens 
=> Excès de nourriture = récompense donc à remplacer par une autre récompense (regarder une 
vidéo…) 
=> Premiers petits pas : partir 10-15’ plus tôt chaque jour pendant une semaine, puis encore 5-10’ 
pendant une semaine, etc. ; 3 semaines pour un changement dans le cerveau 

Encore trop à la place des autres 
- Besoin de passer du combat de prouver à réussir 
- Mieux s’appuyer sur les autres car coresponsabilité
- Question : est-ce que ce sujet m’appartient ? Se placer au bon endroit et prise de hauteur pour 
voir le Je/Eux (collaborateurs)
- Exigence : toutes les barres au même niveau, voir à créer différents niveaux 

Faire des points réguliers 
avec la synthèse des 

séances précédentes et 
dégager des axes clés

Identifier des signaux 
faibles, des priorités ou des 

angles d’attaque

Identifier les croyances 
limitantes ou récurrentes 

dans les propos d’un coaché

Préparer des 
feedbacks et de 
reformulations

Repérer des 
outils pertinents 

à utiliser
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La réponse de ChatGPT
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Analysons la réponse 
de ChatGPT

ChatGPT ouvre de nouvelles perspectives 
au coach :

En revanche, comme son prompt était à nouveau très large, le 
coach s’est senti un peu submergé par toutes ces propositions :
• Vers quoi aller ? Quelle est la priorité ? 
• Le sentiment d’avoir raté quelque chose…

Un angle mort éclairé
Il n’avait pas fait le rapprochement 
entre « Manger beaucoup » et 
« Ce rôle ne me nourrit pas. »

Une analogie intéressante
Il a trouvé l’analogie intéressante à travailler : « Si ta vie était une partition 
musicale, est-ce qu’elle gagne en qualité si toutes les notes sont au 
même niveau… ou s’il y a des variations ? »

Une piste de travail très parlante
La 4ème piste de travail était très parlante et lui a permis de mettre 
des mots sur ses ressentis.
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L’analyse 
de votre pratique
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4 Il est possible de soumettre à l’IA vos notes anonymisées concernant un coaching, et lui 
proposer d’analyser votre pratique. 

Il est aussi possible de lui demander une analyse au regard des pratiques du coaching : 
méthode GROW, analyse transactionnelle, analyse systémique, métaphores, etc., et 
d’obtenir un plan d’actions personnalisé pour documenter vos progrès et les axes à travailler.

Ce travail ne peut pas remplacer la supervision réalisée avec un superviseur qualifié. 
C'est une bonne aide pour préparer une séance de supervision. Pensez aussi à échanger 
avec vos pairs !

Voici un profil fictif d’un coaché : Baptiste Durand, DRH ; 6 séances de coaching
Nous demandons à l’IA, à partir des notes de 3 séances, d'analyser notre pratique.

Voici un coaching que j'ai mené avec une synthèse de quelques séances. J'ai besoin d'avoir une 
analyse précise de ma pratique. Que penses-tu de ces éléments ? Quels sont les points clés ? 
Qu'est-ce qui aurait pu être amélioré ? Et tout autre point qui te semble important.

Contexte du coaching
Baptiste a débuté sa carrière dans le secteur des ressources humaines, occupant des postes à 
responsabilité dans le développement des talents et la formation en entreprise. Il est aujourd’hui 
DRH dans une société de conseil. Baptiste est chaleureux, efficace, très axé sur le 
développement humain.
Son coaching porte sur la gestion de ses émotions : il est souvent très touché par les émotions 
de ses différents interlocuteurs. Il souhaite travailler sur la gestion de son empathie et savoir 
mettre des limites émotionnelles, tout en restant prévenant.

Synthèse de ce qui a été travaillé en séance : extrait de 3 séances

Séance 1 : « Que veut dire pour vous Gérer votre empathie ? »
« Pour moi, gérer mon empathie, c’est arriver à ressentir ce que vit l’autre, sans que ça me prenne 
toute mon énergie. Aujourd’hui, je capte tout : une phrase, un regard, une tension dans la voix… 
et ça m’envahit. J’ai l’impression que je suis une éponge. Et parfois, je me rends compte que je 
n’ose pas dire non, ou que je reste dans des échanges trop longs, juste pour ne pas blesser ou 
paraître indifférent. Gérer mon empathie, ce serait trouver un juste milieu : rester humain, à 
l’écoute, mais avec un sas qui me protège sans me fermer. Je veux pouvoir poser des limites 
claires sans me sentir coupable. »

Travail effectué sur les limites :
- Perception et croyance de Baptiste que « poser des limites = abandonner l’autre »
- Prise de conscience : « Dire stop, ce n’est pas abandonner »
- Action : poser un cadre temporel pour mes prochains points pour éviter le dépassement 
systématique du temps

Séance 2 : « Je me sens coupable du manque de respect »
A la suite de la première séance, Baptiste a essayé de tenir le temps dédié à ses points. 
« J’ai vraiment essayé de m’en tenir au temps que je m’étais fixé pour certains échanges, 
notamment avec un collègue qui vient souvent déverser ses tensions en fin de journée. 
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J’ai annoncé au début que j’avais 20 minutes. Mais quand l’échange a dépassé ce temps et que 
la personne continuait à parler, j’ai eu énormément de mal à l’interrompre. Je me sentais mal à 
l’idée de couper la discussion. Presque comme si je devenais quelqu’un de froid. Finalement, j’ai 
laissé filer le temps, et j’ai terminé fatigué, agacé contre moi-même. J’ai tenté, mais j’ai surtout 
ressenti un manque de respect à poser une limite claire. »

Travail effectué sur le manque de respect :
- Perception et croyance de Baptiste que « poser des limites = manque de respect » (d’où la 
culpabilité)
- Prise de conscience : « Je comprends que le manque de respect est surtout envers moi quand 
je ne pose pas de limites aux autres »
- Action : persévérer dans le cadre fixé aux autres + planifier du temps pour ses propres dossiers 

Séance 5 : « Mes émotions me dépassent »
Baptiste a bien avancé et arrive à mieux poser des limites. Le sujet des émotions a déjà été 
abordé lors de la séance précédente sous l’angle de comprendre comment fonctionne le 
système émotionnel.
« C’était la semaine dernière, en comité de direction. Un de mes collègues a parlé d’un possible 
cas de harcèlement dans son équipe. Il a présenté ça très froidement, presque comme un 
dossier à traiter, et moi, j’ai ressenti une colère énorme. Je me suis tendu d’un coup. J’avais envie 
de lui dire : “Mais tu te rends compte de ce que tu dis ? “ J’étais touché profondément, mais aussi 
en colère contre moi-même de ne pas avoir su canaliser ce que je ressentais. »

Travail effectué sur la canalisation des émotions :
- Acceptation d’éprouver des émotions, ici la colère, et de la vivre sans culpabilité car elle signale 
que quelque chose me heurte profondément
- Prise de conscience : « Je peux exprimer ma colère avec sincérité »
- Action : prendre le temps de bien formuler ce qu’il ressent sans agressivité + techniques de 
respiration 

Suite des notes du coach :
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La réponse de ChatGPT
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La réponse de ChatGPT

Analysons la réponse 
de ChatGPT

Nous pouvons noter un côté flatteur de l’IA, 
montrant quelques points d’amélioration, 
avec beaucoup de tact. 
Vous pouvez choisir de contourner ce côté en 
lui demandant d’aller plus loin, et là, ça peut 
un peu piquer 

Notre nouvelle demande à l’IA : 
« Je trouve cela flatteur. 
Tu m'as tout dit y inclus ce qui serait difficile 
à entendre ? »
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L’IA peut être une alliée dans le travail de réflexivité et il appartient à chacun de 
demander une analyse plus ou moins critique dans les prompts.

L’IA ne pratique pas le coaching, elle peut vous aider à mieux coacher… en allant 
questionner vos pratiques et l’analyse proposée, avec un superviseur qualifié. 

L’IA peut révéler vos angles morts, mais ne remplace jamais une supervision.
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dans sa pratique en 24 questions (3 par catégorie de compétence).
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Ce travail de réflexivité pourra faire l’objet d’un atelier pour les adhérents EMCC.

1. Conscience de soi
“Démontrer sa conscience de ses propres valeurs, croyances et attitudes…”

• En quoi mes croyances personnelles influencent-elles mon usage ou mon rejet 
de l’IA ?

• Ai-je conscience de mes biais face à des outils numériques perçus comme 
“objectifs” ?

• Suis-je à l’aise avec le fait que certaines fonctions de l’IA puissent me “remplacer” 
partiellement (ex : chat bots, outils de diagnostic) ? Qu’est-ce que cela dit de mon 
identité de coach ?

2. Engagement pour le développement personnel et professionnel
“Analyser et améliorer le niveau des pratiques…”

• Suis-je formé pour comprendre les limites et les possibilités de l’IA dans ma 
pratique ?

• Comment puis-je intégrer des outils d’IA dans une logique d’amélioration continue ?
• Ai-je accès à des ressources, des communautés ou des formations pour rester 

critique et informé sur ces usages ?

3. Gestion du contrat
“Déterminer et actualiser les attentes et limites du contrat…”

• Est-ce que je mentionne explicitement l’usage potentiel d’outils IA dans mon contrat 
de coaching ?

• Comment j’assure la transparence sur la confidentialité et la sécurité des données 
quand j’utilise des outils numériques ?

• Est-ce que j’adapte mes modalités contractuelles (temps, espace, confidentialité) 
lorsque j’intègre l’IA ?

Partie 4 : Guide 
de réflexivité sur 
la pratique de coaching
avec l’IA (Référentiel de compétences du coach
professionnel adhérent EMCC – Disponible sur le site EMCC)

https://www.emccfrance.org/referentiel-de-competences/
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4. Construction de la relation
“Construire et entretenir avec intelligence 
une relation efficace…”

• L’introduction de l’IA modifie-t-elle 
la qualité de la relation humaine avec le client ?

• Suis-je capable de sentir quand l’outil numérique crée une distance émotionnelle ?
• Comment préserver la chaleur humaine, l’écoute active, l’empathie dans un 

environnement partiellement automatisé ?

5. Accompagnement de l’émergence de prises de conscience
“Faire émerger des perspectives et des enseignements…”

• Est-ce que l’IA favorise ou freine l’émergence des prises de conscience ?
• Puis-je utiliser des suggestions générées par l’IA comme tremplin réflexif sans 

imposer de direction ?
• Comment m’assurer que je ne projette pas des interprétations générées par l’IA au 

détriment de la subjectivité du client ?

6. Orientation sur le résultat et l’action
“Aider le client à aboutir aux changements souhaités…”

• Est-ce que l’IA peut m’aider à suivre les actions, les progrès, les apprentissages du 
client ? Comment l’utiliser sans tomber dans le contrôle ?

• Quels outils d’IA peuvent soutenir l’autonomie du client (et non le rendre 
dépendant) ?

• Ai-je conscience du risque d’optimisation excessive, au détriment de l’exploration 
profonde ?

7. Utilisation des modèles et techniques
“Mettre en œuvre des modèles, outils, techniques…”

• L’IA que j’utilise est-elle alignée avec mes modèles de coaching (humaniste, 
systémique, cognitif, etc.) ?

• Est-ce que je m’appuie sur des outils que je comprends réellement (principe 
d’intelligibilité) ?

• Comment puis-je intégrer l’IA à ma propre approche sans perdre mon style ni ma 
posture ?

8. Évaluation
“Rassembler des éléments sur l’efficacité de ses pratiques…”

• Est-ce que l’IA peut m’aider à obtenir un feedback plus riche, plus rapide, plus 
fréquent ?

• Suis-je en mesure d’interpréter correctement les données produites ?
• Est-ce que l’usage de l’IA contribue à une amélioration authentique de ma pratique 

ou à une standardisation qui me déshumanise ?
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Conclusion

L’intelligence artificielle peut devenir un allié précieux dans la pratique du coaching 
professionnel, en vous assistant dans la préparation, l’enrichissement et l’analyse 
de vos accompagnements. Ses capacités à structurer, synthétiser ou proposer des 
idées permettent un gain de temps, une stimulation intellectuelle et une certaine 
forme de compagnonnage.

1. L’IA vient aussi questionner votre « conscience de soi » en tant que coach : 
en quoi mes croyances personnelles influencent-elles mon usage ou mon rejet 
de l’IA ? Ai-je conscience de mes biais face à des outils numériques perçus 
comme « objectifs » ? Suis-je à l’aise avec le fait que certaines fonctions de 
l’IA puissent me « remplacer » partiellement ? Qu’est-ce que cela dit de mon 
identité de coach ?

2. Il est nécessaire de rappeler que l’IA ne connaît ni la relation, ni le processus 
humain profond qu’implique le coaching. Elle ne perçoit pas les silences, les 
résistances, les intuitions fines. Elle ne remplace ni votre écoute, ni votre 
présence, ni votre créativité, ni votre responsabilité déontologique.

3. C’est pourquoi elle ne peut rester qu’un outil, un support à manier avec rigueur, 
recul et discernement. C’est votre posture de coach, votre éthique, et votre 
travail en supervision qui garantissent la qualité et la sécurité de votre pratique. 
L’IA offre de multiples applications en coaching. C’est à vous de choisir 
comment l’utiliser en conscience.

Guide d'usage IA et coaching à destination des coachs
Version 1.0 - Septembre 2025 - digital@emccfrance.org
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Les IA textuelles 
Leur fonction est de rédiger du texte, comme des e-mails, des 
comptes-rendus, des posts, des articles, des programmes, 
des quiz, etc.
Cas d'usage : rédaction de synthèses, exploration de questions 
puissantes, recherche documentaire

Les IA pour générer des images 
Leur fonction est de créer des images réalistes ou artistiques. 
Cas d'usage : création de métaphores visuelles pour illustrer 
un concept en coaching collectif

Les IA pour créer des vidéos
Leur fonction est de créer des contenus vidéos, avec des 
avatars, et permettant de la retranscription et la traduction de 
vidéos en sous-titres.
Cas d'usage : création de métaphores visuelles pour illustrer 
un concept en coaching collectif

Les IA pour créer de l’audio
Leur fonction est d'améliorer la qualité audio des vidéos 
ou encore de créer des musiques et des fonds sonores.
Cas d'usage : génération audio/vidéo pour des supports 
pédagogiques

Les IA pour aider à la création de supports de contenu
Leur fonction est de produire des supports, avec une 
génération automatique de présentations (slides) et de 
graphiques.
Cas d'usage : création de présentations pour des ateliers 
ou séminaires

Les IA pour prendre des notes
Leur fonction est de transcrire de l’audio en texte, lors de 
réunions.
Cas d'usage : organisation de notes, construction de 
bases de connaissances

Outils pratiques possibles et leurs cas d’usage en coaching

Annexe 1 : Les différents types d’IA
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Consommation moyenne par type d’usage IA
• Créer un post LinkedIn ou résumer un article
≈ 1,5 g CO2 → l’équivalent de charger un smartphone à 10 %

• Écrire un article long ou une synthèse de réunion
≈ 3 g CO2 → l’équivalent de 1 km en voiture

• Préparer un plan de séance ou un exercice personnalisé
≈ 2 g CO2 → l’équivalent de regarder 5 minutes de vidéo en streaming

• Traduire un texte
≈ 1 g CO2 → l’équivalent de laisser une ampoule LED allumée 2 heures

• Créer une image IA simple
≈ 12 g CO2 → l’équivalent de faire chauffer une bouilloire d’eau

• Créer une image IA complexe
≈ 20 g CO2 → l’équivalent de 2 km en voiture

• Créer un support PowerPoint ou un script vidéo
≈ 3 g CO2 → l’équivalent de recharger une tablette

Impact sur une année (si usage quotidien, 10 requêtes/jour)
• Résumé ou post LinkedIn : ~5,5 kg CO2/an → ≈ 45 km en voiture
• Article long / synthèse : ~11 kg CO2/an → ≈ 91 km en voiture
• Plan de séance : ~7,3 kg CO2/an → ≈ 61 km en voiture
• Image IA simple : ~44 kg CO2/an → ≈ 365 km en voiture
• Image IA complexe : ~73 kg CO2/an → ≈ 608 km en voiture

L’IA consomme de l’énergie, et chaque requête a une empreinte 
carbone. Pour vous donner un ordre d’idée, voici quelques 
comparaisons concrètes.

Annexe 2 : Utiliser l’IA en conscience,
un enjeu écologique

Sources :
• MiNumEco/Gouvernement FR - Guide de bonnes pratiques Numérique Responsable (2023, v1) & page dédiée
• ADEME - Comment adopter la sobriété numérique ? (2025) ; Évaluation de l’impact environnemental du numérique en   

France (études)
• The Shift Project - IA, données, calcul : infrastructures dans un monde décarboné ? (2025) + dossiers “Numérique” 
• IEA - Energy & AI (rapport 2025, note “Energy demand from AI”)
• UE/Parlement européen - Note de synthèse AI and the energy sector (reporting DC ≥500 kW, EED art.12 & annexe VII)
• ENS Lyon (LCE 2024) - Estimating the environmental impact of Generative-AI services (cas Stable Diffusion, mesures 

labo, LCA)
• Hugging Face/BigScience (2022–2023) - BLOOM training emissions ; Counting Carbon (survey)
• ITU (ONU) - Measuring what matters: How to assess AI’s environmental impact (2025)
• Boavizta - Méthodologies & publications open source pour mesurer/réduire l’empreinte numérique
• EEA (Agence européenne de l’environnement) - CO₂/km voitures neuves (référence pour analogies)
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• Préparez vos prompts pour éviter des allers-retours inutiles.

• Évitez la génération d’images non nécessaires.

• Mettez en place un tableau de suivi personnel de façon à avoir une vision claire 
de votre consommation mensuelle (nombre de requêtes, CO2 estimé par requête, 
etc.) et définissez des seuils à ne pas dépasser.

• Utilisez ChatGPT comme assistant bilan carbone, en lui demandant de calculer 
votre empreinte carbone IA à partir de vos usages. Exemple : « Peux-tu calculer 
mon empreinte carbone IA de cette semaine ? J’ai fait : 5 synthèses de réunion, 
2 images, 4 résumés d’articles. »

• Créez un assistant IA personnel éco-conscient. Donnez à ChatGPT une mission : 
suivre votre consommation à chaque session, vous proposer des alternatives 
sobres, et vous rappeler les bonnes pratiques. Exemple : « Tu es mon assistant 
éco-conscient. Note mes usages IA, estime leur CO2, et propose-moi une 
alternative quand c’est possible. »

Vous pouvez aussi planifier 
une compensation carbone annuelle, 
via des plateformes comme :

MyClimate
GoodPlanet

Shift Project : IA, données, calculs, quelles infrastructures 
dans un monde décarboné ?

Quelques réflexes éco-responsables

https://www.google.com/aclk?sa=L&ai=DChsSEwiv5LmszJKQAxUeqf0FHWXRGgQYACICCAEQABoCd2Y&co=1&ase=2&gclid=Cj0KCQjw9JLHBhC-ARIsAK4Phcrb44JDwD2bSVPpnDZCOdJgka0eSXblhPAo_Tq0LnrKaZ7rtCnJ6YgaAkatEALw_wcB&cce=2&category=acrcp_v1_32&sig=AOD64_1q-eqgA2vFgb5d-ZiVOFQQpB57tg&q&nis=4&adurl&ved=2ahUKEwiWjauszJKQAxVzKvsDHVinK-UQ0Qx6BAgLEAE
https://www.goodplanet.org/fr/
https://theshiftproject.org/app/uploads/2025/09/Synthese-RF-PIA-1.pdf
https://theshiftproject.org/app/uploads/2025/09/Synthese-RF-PIA-1.pdf
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