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Des gains réels.
Une dépendance qui 
s'installe.
Le paradoxe de l'IA générative au travail : on va plus vite, mais on 
risque de désapprendre.

Fin 2025, environ 36% des travailleurs déclarent utiliser l’IA générative. Les études MIT et 

BCG ont d’abord montré des gains spectaculaires, tempérés mi-2025 : l’étude METR mesurait 

alors un ralentissement des développeurs chevronnés sur du code mature. Mais les données 

2026 renversent le tableau — la mise à jour METR de février 2026 et le rapport DORA 2025 

(Google) pointent vers un gain, désormais que les agents de code et les modèles récents se 

sont généralisés. L’effet n’est pas un signe fixe : l’IA amplifie les pratiques en place. L’enjeu reste 

d’orchestrer la collaboration humain-IA sans déléguer le raisonnement.
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Un double effet immédiat dans les organisations
Accélération du travail et perte de réflexes essentiels

+40% de vitesse dans la rédaction (MIT, Noy & Zhang 2023), gains de ~15% en moyenne concentrés sur 

les profils les moins qualifiés : les assistants IA réduisent le temps passé sur de nombreuses tâches écrites et 

répétitives. Mais ces gains sont hétérogènes et évolutifs : mi-2025, l’étude METR mesurait à l’inverse +19% 

de temps pour des développeurs chevronnés sur des bases de code matures — avec les outils de l’époque, 

antérieurs aux agents de code. Sa mise à jour de février 2026 estime au contraire un gain de vitesse (preuve 

encore fragile), et le rapport DORA 2025 observe une relation désormais positive entre adoption de l’IA et débit 

de livraison. La question n’est donc pas « combien l’IA fait gagner » mais « pour qui, sur quelles tâches, avec quel 

outillage, et à quel coût de vérification ».

Le gain de vitesse ne se traduit pas un pour un en productivité nette : le temps épargné à la génération est 

souvent réalloué à la vérification (le rapport DORA 2025 parle d’une « taxe de vérification » ; les mesures Faros 

relèvent des temps de revue en forte hausse). À cela s’ajoute un risque de fond — érosion des compétences 

de base, baisse de la pensée critique et confiance excessive dans l’algorithme sur les missions complexes. Le 

vrai sujet n’est donc pas « combien l’IA fait gagner » mais « à quel coût de vérification et cognitif ».

« La machine ne remplace pas la compétence — elle en dispense l'exercice, 
jusqu'à ce qu'elle s'atrophie. »
— synthèse CATIE, 2026, sur les travaux Gerlich & METR

Outil d'augmentation Béquille cognitive

Positionnement éditorial : bénéfice net à court terme, vigilance sur la dépendance à moyen terme. Le curseur penche vers 

l'augmentation — à condition d'un cadre d'usage.

Le paradoxe en une courbe : la productivité grimpe pendant que la maîtrise s'érode 

— deux effets simultanés, décalés dans le temps.

https://ia-gen.sch-catie.fr
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Repères 2025-2026
Quatre chiffres qui résument la tension : des gains réels, mais conditionnels au profil et à la tâche.

+40%
VITESSE DE RÉDACTION

Expérience contrôlée MIT (Noy & Zhang, 2023) sur des tâches de 
communication — résultat fondateur

~36%
ADOPTION AU TRAVAIL

Part des travailleurs déclarant utiliser l’IA générative fin 2025 
(Penn Wharton)

-19 pts
TÂCHES « HORS FRONTIÈRE »

Étude BCG (Dell’Acqua et al., 2023, sur GPT-4) : sur les 
tâches mal adaptées à l’IA, les consultants équipés sont moins 
performants que sans IA

+19% › -18%
DEVS CHEVRONNÉS : LE RENVERSEMENT

METR mesurait +19% de temps mi-2025 (outils pré-agents) ; sa 
mise à jour de février 2026 estime au contraire ~-18% (gain de 
vitesse), le signe s’étant inversé avec les agents de code — preuve 
encore fragile, mais fin du ralentissement mesuré
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Ce que l'IA fait gagner, ce qu'elle menace
La même adoption produit deux effets simultanés — les tenir ensemble, c'est tout l'enjeu.

+ Gains constatés

Rédaction assistée
Amélioration de la clarté et réduction des temps de réponse 

de 18 à 40%.

Support aux novices
Les profils juniors atteignent rapidement le niveau des experts 

(effet égalisateur).

Accès à l’expertise
Synthèse instantanée de connaissances, génération de plans 

d’action, aide à la résolution.

– Risques à maîtriser

Deskilling
Perte d’automatismes, baisse de la pensée critique et 

standardisation des productions.

Érosion de la pensée critique
Étude Gerlich (Societies / MDPI, 2025) : corrélation négative 

(r = -0,68) entre usage intensif de l’IA et pensée critique, via 

un mécanisme de cognitive offloading.

Confiance aveugle
Hallucinations acceptées sans vérification, décisions biaisées 

ou erronées.

Surdépendance
Une revue 2026 alerte sur l’« AI-overdependence » : usage 

réflexe de l’IA même pour des tâches simples, apprentissage 

et mémorisation ralentis.

Complexité déplacée
L’IA ne supprime pas la complexité : elle la déplace vers la 

supervision, la vérification et la conception organisationnelle 

(arXiv, 2025).

https://ia-gen.sch-catie.fr
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Impact selon les profils
Novices, juniors, seniors : le même outil, trois trajectoires. Le risque se concentre là où on ne l'attend 

pas.

Le même outil, trois trajectoires — et un renversement pour les seniors : ralentis mi-2025 (METR, outils pré-agents), 

ils rebondissent en 2026 avec les agents de code.

01
VIGILANCE

Jeunes utilisateurs

• Dépendance plus forte à l’assistant 

pour terminer les devoirs.

• Scores de pensée critique plus 
faibles (étude MDPI 2025).

• Besoins : formation à l’esprit critique, 

alternance IA / pratique manuelle.

02
GAINS MAJEURS

Professionnels moins 
expérimentés (juniors)

• Gains les plus nets : productivité 

accrue, qualité qui se rapproche de 

celle des seniors (MIT, BCG 2023 ; 

effet égalisateur).

• Montée en compétence accélérée 

grâce au feedback de l’IA.

• À encadrer par du mentorat 

humain pour ne pas court-circuiter 

l’apprentissage du raisonnement.

03
GAINS SOUS CONDITIONS

Experts confirmés (seniors)

• Le tableau s’est inversé : mi-2025, 

METR mesurait un ralentissement 

(+19% de temps) sur du code mature 

avec les outils d’alors ; sa mise à jour 

de février 2026 estime au contraire 

un gain de vitesse, une fois les agents 

de code généralisés.

• Prudence de méthode : METR juge 

cette nouvelle estimation encore 
fragile, et l’écart perception/réalité 

rappelle qu’un ressenti ne vaut pas 

une mesure.

• Le gain dépend du contexte : 

maturité du dépôt, type de tâche, et 

surtout un vrai coût de vérification 

— l’expertise senior se redéploie vers 

la supervision, l’architecture et le 

contrôle qualité.

https://ia-gen.sch-catie.fr
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Compétences qui montent
Le débat ne se résume pas à la déqualification : l’usage de l’IA fait émerger de nouvelles compétences, 

davantage tournées vers le pilotage que vers l’exécution.

Le rééquilibrage : la valeur se déplace de l'exécution (qui décroît) vers le pilotage — supervision, vérification, 

context engineering.

01

Supervision d’agents

• Cadrer, déléguer et contrôler des 

agents qui exécutent des tâches en 

autonomie.

• Découper un objectif en étapes 

vérifiables.

• Savoir reprendre la main quand 

l’agent dévie.

02

Vérification & esprit critique

• Détecter hallucinations et erreurs 

plausibles.

• Recouper les sources et tester les 

sorties.

• Garder un jugement indépendant face 

à des réponses convaincantes.

03

Context engineering

• Fournir au modèle le bon contexte, 

les bonnes données et les bonnes 

contraintes.

• Structurer prompts, documents et 

outils pour fiabiliser les réponses.

• Itérer sur le cadrage plutôt que sur 

l’exécution.

https://ia-gen.sch-catie.fr
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Mettre en place un cadre d’usage responsable
Process, formation et pilotage de la valeur

Les organisations qui réussissent combinent charte d’usage, suivi des prompts, contrôle qualité systématique 

et reporting sur le ROI / risques. Les managers apprennent à évaluer quand désactiver l’IA pour préserver la 

compétence humaine (exercices d’entraînement, évaluations).

Des sessions régulières de retour d’expérience permettent d’ajuster les workflows et d’établir des critères de 

validation humains avant livraison.

» BONNES PRATIQUES ORGANISATIONNELLES — 3 LEVIERS

01

Former à la supervision IA

• Former aux limites des modèles, aux 

biais et au fact-checking.

• Mettre en place des checklists de 

validation humaine.

• Encourager la documentation des 

prompts et des réponses.

02

Hybridation des tâches

• Alterner travail autonome et assisté 

pour conserver les réflexes métier.

• Réserver l’IA aux étapes les plus 

chronophages.

• Favoriser la pair-review entre 

humains.

03

Suivi de la valeur

• Mesurer le temps gagné vs qualité 

livrée.

• Traquer les incidents liés aux 

hallucinations.

• Ajuster les politiques d’usage en 

fonction des risques métier.
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