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Résumeé

Cette cinquiéme note de I'Observatoire « Vies Numériques » s’intéresse aux liens potentiels entre la lumiere bleue
artificielle émise par les écrans et le sommeil des adolescent-e's, population particulierement concernée en raison de
son utilisation intensive des outils numériques et de ses besoins spécifiques en matiere de sommeil. La lumiéere bleue,
riche en longueurs d’ondes courtes, est réputée influencer la sécrétion de mélatonine, une hormone mise
particulierement en avant s’agissant de la régulation des cycles veille-sommeil. L’hypothese est faite que celle émise
par les écrans modernes, dont le spectre lumineux est composé de longueurs d’ondes plus courtes, pourrait exercer
une influence sur la mélatonine et perturber divers aspects du sommeil tels que la fatigue, I’heure d’endormissement,

la durée totale de sommeil, son efficacité ou encore les différentes phases qui le composent.

Cependant, les études, recensées dans cette note de maniére relativement exhaustive, montrent des résultats
inconsistants, voire contradictoires. Certaines rapportent des effets significatifs lorsqu’elles étudient les taux de
mélatonine ou les caractéristiques du sommeil en fonction de la lumiére bleue émise par les écrans, alors que d’autres
ne trouvent aucun lien concluant. De plus, les aspects qui semblent exercer une influence dans une étude n’en ont
pas dans une autre, et inversement. Par ailleurs, des limites méthodologiques, telles que des échantillons tres petits,
des conditions expérimentales qui semblent éloignées du quotidien ou des différences dans les mesures, questionnent
le caractére probant de ces résultats. Bien que des études supplémentaires soient nécessaires pour le confirmer,
quelques variables pourraient possiblement exercer une influence dans ce lien entre lumiere bleue émise par les
écrans et sommeil des ados, telles que la pertinence du contenu affiché sur I’écran pour la personne, le contexte au
moment du visionnement de ce contenu, I’historique ou l'intensité lumineuse avant et pendant ce visionnement, la
durée et le moment de I'utilisation des écrans, ou certaines caractéristiques individuelles (age, qualité initiale du

sommeil, etc.).

Ces observations soulignent la nécessité de dépasser une approche simpliste centrée uniquement sur la lumiére
bleue pour intégrer la complexité des facteurs pouvant influencer le sommeil des adolescent-e's. En conclusion, bien
que la lumiére bleue des écrans soit une hypothéese régulierement avancée pour expliquer les liens entre réseaux
sociaux numériques et sommeil des ados, les résultats actuels appellent a la prudence dans leur interprétation, et

invitent a élargir I'investigation a d’autres hypothéses explicatives.



Introduction

L'arrivée de nouveautés sociotechniques engendre régulierement des

inquiétudes et des questionnements au sein de la société. Par
exemple, les romans, la radio, puis la télévision ont été au cceur

de débats politiques et scientifiques . Le sociologue
Stanley Cohen utilise le terme de « panique morale » pour
décrire un sujet qui représente “une menace aux valeurs et
intéréts de la société|[, dont] la nature est présentée de facon
simplifiée et stéréotypée par les médias de masse” (p. 9).
Récemment, les smartphones ont pris une grande place dans T —

nos sociétés occidentales modernes et font, a leur tour, I'objet de nouvelles inquiétudes concernant leurs potentiels
effets sur notre bien-étre physique et mental, en particulier parce gu’ils rendent possible un accés permanent aux

réseaux sociaux numériques (RSN).

Les adolescent-e-s sont particulierement visé-e-s lorsque nous pensons aux smartphones et aux RSN, car il s’agit de
la population qui les utilise le plus fréguemment. Des résultats publiés en 2020 indiquent que 87% des moins de 25
ans y accédent tous les jours, contre seulement 21% 2des plus de 55 ans . De plus, les
adolescent-e's de 14-16 ans y sont rapporté-e-s comme passant prés du double de temps en ligne que les enfants de
9 3 10 ans, et ce, dans une grande majorité des pays de I’'Union Européenne . Relativement a la
Belgique, il apparait que 94% des éleves de premiére secondaire possedent un smartphone, et 99% des éleves de
deuxieme secondaire . En 2020, la plus grande majorité estimait y passer plus de 4 heures
par jour durant les jours sans école . L'utilisation fréquente des RSN amene de nombreuses
personnes a se questionner sur I'impact qu’ils pourraient avoir sur la santé mentale des jeunes?, et en particulier sur
leur sommeil . En effet, ce dernier est particulierement
important, puisqu’il peut influencer la santé physique et émotionnelle, ainsi que les performances cognitives,

comportementales et scolaires de nos jeunes

La panique morale qui entoure les nouveaux médias ne permet pas toujours de conserver un recul critique
concernant cette problématique, voire peut entrainer des conclusions hatives qui se basent sur des études dont la
qualité de la méthodologie est parfois questionnable . Les résultats a ce sujet provoquant

un buzz médiatique, il peut étre difficile de se situer parmi ces nombreux avis divergents. Au travers de cette note,

1 Une précédente note de I'Observatoire « Vies Numériques » aborde cette question du lien entre réseaux sociaux numériques

et adolescence en termes de santé mentale : (Minotte, 2020).
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nous tenterons de mettre en avant des éléments de réponse a la question suivante : quels pourraient étre les liens

entre les réseaux sociaux numériques et le sommeil des adolescent-e:s ?

Nous répondrons a cette question au travers de deux notes distinctes,
I'une consacrée a la question de la lumiere bleue artificielle, I'autre a des
facteurs plus psychologiques et comportementaux liés a 'utilisation des
RSN. Cette premiere note sera, ainsi, consacrée a la lumiére bleue
artificielle émise par nos écrans, ainsi qu’a son effet potentiel sur le
sommeil des ados. En effet, I'une des préoccupations qui nous revient du
terrain lorsque I'on aborde la question de I'utilisation des écrans, et
particulierement des réseaux sociaux numériques a |'adolescence au
moment du coucher, est I'effet que pourrait avoir « la lumiéere bleue »

artificielle sur le sommeil de nos jeunes. C’est, également, une hypothése

avancée trés régulierement par la littérature scientifique

Pour y répondre, nous commencerons par identifier les composantes

de notre question de recherche. Premierement, nous définirons
brievement ce que nous entendons par « adolescence ». Deuxiemement, nous donnerons quelques éléments de
contexte concernant le sommeil a I'adolescence. Troisiemement, nous prendrons un temps pour comprendre ce a
quoi « lumiére bleue » fait référence. Ensuite, nous nous intéresserons aux liens que cette lumiére bleue artificielle
entretient avec le sommeil durant I’adolescence. Pour ce faire, nous aborderons les recherches sur la mélatonine, une
hormone souvent associée aux questions entourant le sommeil, et verrons comment elle peut, ou non, étre influencée
par la lumiere bleue émanant des écrans. Subségquemment, nous nous intéresserons aux liens potentiels entre lumiere
bleue émise par les écrans et les composantes du sommeil les plus étudiées dans la littérature scientifique revue par

les pairs. Enfin, nous discuterons des facteurs et limites identifiés par les recherches concernant ces questions.

Puisque I'on propose de s’intéresser a la période de I'adolescence, il convient de tenter une définition de celle-ci
afin de circonscrire les études que nous intégrerons. Poser la question « quand commence et se termine
I’adolescence ? » a un groupe de personnes peut s’avérer étre un exercice amusant. Si toutes partageront une idée a
peu prés commune de ce qu’est un adolescent ou une adolescente, les avis divergeront rapidement des qu’il s’agira

d’aller plus en détail sur cette période de transition.

Quand I'adolescence commence-t-elle ? Pour certaines personnes, c’est lors de I'entrée a I’école secondaire. Pour
d’autres, c’est au moment de la puberté. Pour d’autres encore, ce début de I'adolescence est lié a un changement de

comportement (questionnements identitaires, refus de I'autorité, passion...).



Quand I'adolescence se termine-t-elle ? A nouveau, les avis peuvent différer : a la majorité (a 18 ans en Belgique),
qguand 'adolescent-e quitte le nid (ce qui peut varier fortement en fonction des contextes familiaux), au moment ou
son cerveau atteint une certaine maturité physiologique, ou méme lorsque I'adolescent-e montre des comportements
plut6t associés a I’age adulte, sans que tous les adultes ne les adoptent tout le temps, ni méme que ces comportements
ne soient toujours clairement définis (par exemple, « faire preuve de maturité », « étre stable », « avoir moins de

fougue », « avoir le sens des responsabilités », etc.).

Ces différences de conception ne sont guére surprenantes. En effet, 'adolescence, loin de qualifier une réalité
naturelle objectivement observable ou mesurable, est avant tout une construction sociale

. Celle-ci varie donc en fonction des cultures, des périodes, des normes... d'une société

et des individus qui la composent, et ce, d’autant plus dans une société ou les rites d’initiation relatifs a ce passage de

I’enfance a I’age adulte sont peu présents

a

Dans le cadre de ce travail, nous adopterons une conception large de |’adolescence, qui couvrira la période allant
d’environ 11 ans a environ 25 ans. L’age de 11 ans correspond, premierement, a une estimation de I'dge d’entrée a la
puberté, bien que celui-ci soit lui-méme sujet a discussion et differe en fonction des critéres pris en
considération . Il correspond, deuxiemement, a un age moyen a partir
duquel on constate des changements importants au niveau du cerveau, que ce soit dans la matiére blanche, dans la
matiere grise, ou en termes d’augmentation de I’activité entre les régions cérébrales .L’age
de 25 ans correspond a un age autour duquel ces changements semblent étre moins intenses. Ainsi, nous inclurons

principalement des recherches qui s’intéressent a cette tranche d’age.

Le sommeil est une composante primordiale de notre fonctionnement .llest en lien avec

nos systémes immunitaire, cardiaque, métabolique, endocrinologique, et nerveux, de méme qu’avec notre santé



physique et psychique, notre capacité a apprendre, a gérer nos émotions... En effet, la littérature s’accorde sur le fait
que le sommeil permet de restaurer le fonctionnement neuronal et cognitif et d’organiser les connexions
neuronales (préservation, renforcement...) en fonction des informations recues durant I'éveil, permettant ainsi,
I"apprentissage et 'acquisition de connaissances et compétences tout au long de la vie. Cela est d’autant plus vrai a
I’adolescence, période pendant laquelle le corps et le cerveau se développent de maniéere particulierement rapide et

intense.

Si le sommeil reste éminemment important durant
I'adolescence, adolescence et sommeil ne font pas
forcément bon ménage

En effet, I'adolescence est
associée a une inclination naturelle a se coucher et se
réveiller entre 1 et 3h plus tard. Ce retardement des
phases de sommeil, qui débute dés la puberté, est un
phénoméne commun chez les mammiféres et n’est
donc pas spécifique a I'étre humain

. Il se retrouve d’ailleurs dans de multiples pays de
tous les continents, et reste présent méme dans les études
en laboratoires qui limitent les facteurs extérieurs pouvant
influencer le sommeil. Cependant, la société dans laquelle

évoluent nos ados n’est pas forcément en phase avec leurs

besoins de sommeil. Par exemple, les horaires de I'école

ne s’adaptent pas a ce changement, avec, a la clé, un déficit de sommeil. Outre I'heure d’endormissement qui est
décalée, et la durée totale de sommeil qui s’en retrouve rétrécie, I’adolescence s’accompagne d’une fatigue accrue,
d’une modification de I'efficacité de son sommeil (i.e., le ratio entre le temps passé a réellement dormir et le temps
total passé dans son lit), ainsi que d’'un chamboulement des phases de celui-ci. Les phases de sommeil désignent les
différentes étapes traversées lorsque nous dormons. Aprés I'endormissement (précédé d’une période de
somnolence), le sommeil est, en effet, organisé en différentes phases qui surviennent cycliquement : le sommeil
léger (durant lequel I’attention a ce qui se passe a I'extérieur reste forte), le sommeil profond (caractérisé notamment
par des ondes cérébrales mesurées par électroencéphalogramme relativement lentes, ainsi qu’un ralentissement des

signes vitaux), et le sommeil paradoxal (durant lequel on observe, entre autres, des mouvements des yeux rapides)?.

2 De multiples autres composantes du sommeil existent, mais nous n’avons repris ici que celles qui ont fait I’objet de plusieurs

publications en lien avec la question qui nous occupe.



Puisque le sommeil est une composante a ce point importante pour notre développement, et que nombre de nos
ados rencontrent des difficultés de sommeil, il n’est pas surprenant de voir émerger des inquiétudes a ce sujet dans
la littérature scientifique ou auprés des professionnel-le-s de terrain. Dans une société ol les écrans sont a ce point au
centre des (pré)occupations, ils constituent également un objet d’étude important quant aux liens qu’ils peuvent
entretenir avec le sommeil. Un des prismes par lesquels sont abordées ces recherches entre les écrans et le sommeil

est celui de la lumiere bleue.

Qu’entend-on par « lumiere bleue » ?

" =~ Comme la plupart des étres vivants, I’humain est influencé par les cycles

jours-nuits, lesquels sont intimement liés a notre sommeil

. Une hormone

& est particulierement citée
lorsqu’il s’agit de la régulation

du systeme circadien (c’est-a-dire des

cycles sommeil / veille) : la

mélatonine

Chez les mammiféres, en effet, cette
hormone est produite pendant toute la
durée de la nuit, ce qui permet
d’enregistrer biologiquement la durée

de celle-ci 3,

Ainsi, certains auteurs

avancent que la sécrétion de cette hormone peut, entre autres,
8tre influencée par la lumiére recue a travers la rétine* a différents moments de la journée. D’aprés ces auteurs, c’est
notamment le cas lorsque la lumiére est caractérisée par des longueurs d’ondes courtes (et donc s’approchant de la

couleur bleue), comme les rayonnements solaires en début de journée

3 Notons d’ores et déja a ce sujet que cette hormone n’est pas la seule impliquée dans le sommeil (Baker & McMakin, 2024;
Steiger, 2007). Par ailleurs, le fonctionnement de cette hormone ne se limite pas a I'’encodage de la durée de la nuit (Cutando et

al., 2012; Foster, 2021).

4 La rétine est la « Membrane (...) dans le fond de I'ceil (...) sur laquelle viennent se former les images des objets provoquant les

sensations lumineuses. » (Wiktionnaire, 2024)



. Les enfants et adolescent-e-s, dont le cristallin® est moins opaque, pourraient y étre plus

sensibles

Or, nous sommes de plus en plus confronté-e:s a des appareils (phares, éclairages publics, luminaires au travail ou
domestiques, lampes-torches, lampes frontales, jouets...) qui produisent de la lumiére a partir d’'une série de petites
« ampoules » appelées « LEDs » (light-emitting diode, ou diode électroluminescente). Ces LEDs sont peu énergivores
mais se caractérisent notamment par le fait « d’émettre une lumiere riche en longueurs d’ondes courtes : une lumiéere
dite riche en bleu » . Plusieurs
publications

ont argumenté I'idée que
ce que nous appellerons, dans cette note, la « lumiére bleue artificielle » (ou simplement « lumiére bleue ») peut, dans

certaines circonstances, avoir un effet sur la production de mélatonine.

Une des conséquences directes de I'utilisation des réseaux
sociaux numériques est de nous exposer a des écrans (de
smartphones, de tablettes, d’ordinateurs..) qui
fonctionnent, eux aussi, avec des LEDs. Cela souléve
plusieurs inquiétudes et, dans la thématique qui nous
occupe, a savoir le sommeil, I’hypothése est faite qu’une
exposition a cette lumiéere bleue artificielle en provenance
des écrans, en particulier une fois la nuit tombée,
influencerait la sécrétion de la mélatonine, ce qui aurait
pour conséquence de perturber notre sommeil

.Siles liens entre lumiéere artificielle caractérisée
par des longueurs d’ondes courtes et sommeil semblent
assez soutenus dans la littérature, qu’en est-il lorsque nous
nous intéressons spécifiguement aux écrans? C'est une
question particulierement intéressante a trancher lorsque

I’on désire étudier les liens entre RSN et sommeil de nos ados. En effet, si la lumiére bleue émise par les écrans est

5 Le cristallin est, comme la cornée, une lentille naturelle de I'ceil qui permet de concentrer les rayons lumineux sur la rétine

afin de permettre une image la plus nette possible (Wikipédia, 2024).
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une condition suffisante pour entrainer des difficultés de sommeil, alors la réponse logique et évidente pour éviter
ces difficultés est de supprimer (ou de filtrer) les émissions de lumiere bleue (et donc les écrans qui les produisent).
Si, en revanche, ce lien n’est pas aussi évident, que la lumiéere bleue est une condition nécessaire mais non-suffisante,
ou méme non-nécessaire pour influencer la mélatonine et/ou le sommeil, alors il devient essentiel d’ouvrir la réflexion
a d’autres pistes explicatives. Des lors, que dit la littérature, d’'une part, a propos des liens éventuels entre lumiére
bleue des écrans et mélatonine, et, d’autre part, a propos de la relation entre lumiéere bleue et diverses mesures du

sommeil ?
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Réseaux sociaux numeériques, écrans et lumiere bleue

En ce qui concerne ce premier lien, quelques études ont, en effet, trouvé que la lumiére bleue produite par les
écrans équipés de LEDs (ordinateurs, tablettes, liseuses électroniques...) pouvait influencer la sécrétion de la
mélatonine. Par exemple, Chang et ses collégues ont observé, au sein d’une population dgée d’environ 25 ans,
une diminution de la sécrétion de mélatonine apres la lecture d’un livre sur un support électronique plus importante
gu’apres la lecture de ce livre sur support papier. Similairement, Cajochen et al. ont étudié des volontaires
d’environ 24 ans alors qu’ils devaient compléter une série de taches (et notamment le visionnement d’un film) pendant
5h, d’une part, sur un ordinateur dont I'écran cathodique émettait moins de lumiere bleue artificielle et, d’autre part,
sur un ordinateur dont I'écran LED émettait p/us de lumiere bleue artificielle. Dans cette recherche, effectuer les taches
sur un écran équipé de LEDs entrainait une suppression de mélatonine plus importante. Les mémes résultats ont été
obtenus dans une étude de suivi du méme groupe durant laquelle quelques volontaires d’environ 24 ans devaient a
nouveau utiliser un écran d’ordinateur LED ou un écran cathodique pendant 5h .Dans leur recherche
sur une population agée d’environ 24 ans, Green et ses collégues ont demandé aux personnes qui y
participaient de réaliser des taches sur ordinateur (lecture de textes, problemes arithmétiques et verbaux...) alors
gu’étaient manipulés deux aspects de I'écran de I'ordinateur, a savoir I'intensité lumineuse et les longueurs d’ondes
de la lumiére émise, au travers de 4 conditions : (1) faible luminosité et longueurs d’ondes courtes (« lumiére bleue
de faible intensité »), (2) haute luminosité et longueurs d’ondes courtes (« lumiére bleue de forte intensité »), (3) faible
luminosité et longueurs d’ondes longues, et (4) haute luminosité et longueurs d’ondes longues. Leur recherche a mis
en évidence qu’effectuer les taches sur un écran émettant de la lumiere a longueurs d’ondes courtes (qu’importait
I'intensité lumineuse de I’écran) entrainait une suppression accrue de mélatonine. Similairement, van der Lely et
al. ont fait porter, a quelques adolescents dgés de 15 a 17 ans, des lunettes avec des verres teintés en
orange (congus pour bloquer la lumiéere bleue), ou avec des verres transparents, pendant une semaine, dés 18h00 et
jusqu’au coucher. Les participants devaient, par ailleurs, indiquer le temps passé devant des écrans. A la fin de la
semaine, ils rejoignaient le laboratoire pour, sur un ordinateur équipé d’'un écran LED, réaliser des tests cognitifs et
remplir divers questionnaires, toujours en portant I'une des paires de lunettes. lls y dormaient ensuite, leur sommeil
étant analysé, puis effectuaient ces mémes taches le lendemain matin. Leurs résultats montraient une atténuation de
I"augmentation de mélatonine le soir face a un ordinateur lorsque des lunettes avec des lentilles filtrant la lumiéere
bleue (versus lentilles transparentes) étaient portées, bien que le moment de production de mélatonine ne semblait
pas différer entre les conditions. De la méme maniere, Figueiro & Overington ont demandé a une vingtaine
d’adolescent-e-s ayant entre 15 et 17 ans d’utiliser leurs appareils électroniques pendant 3 heures avant le coucher,
(1) en portant des lunettes avec des verres teintés d’orange (filtrant la lumiére bleue artificielle) ou (2) en ne portant
ces lunettes que pendant une heure puis en les retirant pendant les deux derniéres heures. Leurs résultats ont montré

gue la concentration de mélatonine était supérieure lorsque des lunettes teintées étaient portées durant les trois



heures (versus seulement la premiére heure) ; cette concentration de mélatonine augmentait avec le temps, alors
gu’elle restait relativement stable lorsque les personnes retiraient les lunettes teintées. Enfin, dans leur étude, Nagare
et ses collegues ont demandé a des participant-e:s d’environ 23 ans d’utiliser une tablette numérique tout en
portant des lunettes en fonction de 4 conditions au sein desquelles variaient les lunettes portées ainsi que la
configuration de la tablette : (1) en portant des lunettes émettrices de la lumiére bleue et une tablette sans

configuration spécifique, (2) en portant des lunettes équipées de verres transparents mais en utilisant une tablette

configurée pour afficher des couleurs légérement plus chaudes (diminuant a peine la lumiere bleue artificielle), (3) en
portant des lunettes avec des verres transparents mais en utilisant une tablette configurée pour afficher des couleurs
fortement plus chaudes (diminuant plus fortement la lumiére bleue artificielle), et (4) en portant des lunettes équipées
de verres teintés en orange (filtrant la lumiere bleue artificielle), condition qui servait de controdle. Leurs résultats ont
montré, tout d’abord, une suppression de mélatonine supérieure entre les trois
premieres conditions et la condition controéle. Ensuite, s’intéressant a la
suppression relative de mélatonine en comparaison avec cette

condition controble, les résultats ont montré que le port de

lunettes émettrices de Ilumiére bleue entrainait une
=

suppression de mélatonine statistiquement supérieure que

pour les conditions avec lentilles transparentes (avec légere
ou forte diminution de lumiére bleue émise par la tablette),
ces deux conditions n’entrainant pas de différence

statistiquement significative.

Bien que ces quelques recherches aient montré un lien

statistiquement significatif entre la lumiére bleue émise par les

écrans et le taux de mélatonine avant ou au moment du coucher, la

recherche de Nagare et ses collégues semble indiquer que I'effet des

écrans pourrait étre moins important que d’autres sources de lumiere artificielle plus intense (comme, dans cet
exemple, des lunettes directement émettrices de lumiére bleue artificielle). D’autres facteurs pourraient également
jouer un role dans ce lien entre lumiére bleue artificielle émise par nos écrans et sommeil. Par exemple, Higuchi et
al. ont manipulé, d’'une part, le caractéere stimulant d’une tache, et d’autre part, la luminosité de I'écran utilisé
par quelques participants d’environ 25 ans au travers de quatre conditions : (1) effectuer une tache stimulante (jouer
a un jeu de tir) sur un écran lumineux, (2) effectuer cette tache stimulante sur un écran sombre, (3) effectuer une
tache décrite comme ennuyeuse (réaliser des additions simples) sur un écran lumineux, et (4) effectuer cette tache
ennuyeuse sur un écran sombre. Les résultats de cette recherche ont montré que la luminosité de I’écran diminuait
effectivement la concentration de mélatonine, mais uniquement dans la condition ou les participants réalisaient une

tache stimulante. Aucune différence significative n’était observée entre écran sombre ou lumineux concernant la



tache ennuyeuse. De leur coté, Wood et collegues ont demandé a des personnes d’environ 19 ans de consulter
une tablette dans trois conditions différentes : (1) en portant des lunettes émettrices de lumiére bleue (« lunettes
bleues »), (2) en portant des lunettes qui filtrent la lumiére bleue (« lunettes filtrantes »), et (3) en ne portant pas ces
lunettes spéciales (« pas de lunettes ») ; les taux de mélatonine étaient mesurés apres 1h et apres 2h. Leurs résultats
indiquaient qu’en comparaison avec la condition « lunettes filtrantes », dans la condition « lunettes bleues », une
suppression de mélatonine était observée apres 1h et apres 2h, alors que dans la condition « pas de lunettes », la

suppression de mélatonine n’apparaissait qu’apres 2h.

Si ces quelques recherches mettent en lumiere la
_ complexité potentielle de la relation entre émission de
lumiére bleue par les écrans et taux de mélatonine,

d’autres études ne trouvent, en revanche, aucune

association statistiquement significative. Par exemple,
dans une recherche aupres d’une population
composée de personnes en fin d’adolescence et
d’adultes, Figueiro et al. ont demandé a leurs
participant-e-s d’utiliser un ordinateur au travers de
3 conditions : (1) sans lunettes, (2) avec des lunettes
émettrices de lumiere bleue (« lunettes bleues »), et
(3) avec des lunettes qui filtrent la lumiére
bleue (« lunettes filtrantes »). Les taux de
concentration en mélatonine étaient inférieurs
pour la condition « lunettes bleues » par rapport
aux deux autres conditions, mais il n’y avait pas de différence
statistiquement significative entre la condition « regarder un ordinateur sans lunettes » et « regarder un
ordinateur avec des lunettes filtrantes ». Similairement, dans leur étude financée par Samsung, qui incluait des jeunes
et des adultes plus agés (entre 20 et... 40 ans), Heo et al. ont demandé a leurs participants de jouer a des jeux
sur deux types de smartphones. L'un était construit avec un écran LED « normal », I'autre avait un écran LED
spécialement congu pour supprimer la portion du spectre labellisé « lumiére bleue ». Ces auteurs n’ont pas observé
de différences statistiquement significatives concernant les niveaux de mélatonine entre les deux groupes. Enfin, dans
leur recherche, Hersh et al. ont procédé un peu différemment avec un groupe plus large : cent adolescentes et
adolescents de 14 a 18 ans ont rempli divers questionnaires afin de mesurer leurs habitudes de vie (et notamment :
exposition a la lumiére, durée de sommeil, heure d’extinction des lumiéres, utilisation d’appareils électroniques aprés

I’extinction des lumiéres, durée de sommeil, interruptions de sommeil éventuelles, etc.), et ont di rendre un



échantillon d’urine permettant d’évaluer leur taux de mélatonine. Les résultats n‘ont montré aucun lien entre

|'utilisation d’un écran avant le coucher et le niveau de mélatonine mesuré.

Ainsi, I’hypothese selon laquelle les écrans qui émettent plus de lumiere bleue exerceraient une influence sur le
sommeil par les effets qu’ils produisent sur les taux de mélatonine ne semble que partiellement soutenue dans la
littérature scientifique ayant étudié la question, et des recherches supplémentaires semblent nécessaires afin de
mieux comprendre la nature de cette relation. La physiologie du sommeil étant tres complexe, la question reste
entiére de savoir si les écrans émetteurs de lumiere bleue artificielle ont un effet sur certaines mesures du sommeil,
méme dans les cas ol aucun changement significatif dans les taux de mélatonine ne serait observé. Il est également
intéressant de vérifier si les effets parfois observés sur les taux de mélatonine se traduisent par des différences au

niveau du sommeil.
Lumiere bleue émise par les écrans et sommeil

Si certaines de ces recherches se sont limitées a étudier les variations de mélatonine uniquement, d’autres se sont

également (ou uniquement) intéressées a certaines mesures du sommeil, que ce soit par rapport a la fatigue, a I’heure

d’endormissement, a la durée totale de sommeil, a son efficacité, ou aux phases qui le composent.

_____Fatigue le soir avant le coucher

Trois études ont pu mettre en évidence un lien statistiquement significatif entre lumiére bleue artificielle émise
par les écrans et fatigue le soir avant le coucher, que celle-ci soit évaluée subjectivement (c’est-a-dire par des mesures
auto-rapportées par les personnes qui participaient a la recherche) ou au moyen de mesures plus objectives (par
exemple, via électroencéphalogramme, par des tests de vigilance...). Dans leur recherche présentée ci-avant, Heo et

al. , qui n’avaient pas observé de différences statistiquement significatives en termes de niveaux de mélatonine,



ont découvert que le sentiment de fatigue rapporté par les
participants était plus faible apres avoir utilisé un
smartphone « normal» qu’un smartphone filtrant la
lumieére bleue artificielle. Similairement, dans leur recherche
présentée ci-dessus, et cette fois en plus de la différence de
suppression des niveaux de mélatonine rapportés, une plus
grande fatigue était observée chez les participants de van
der Lely et ses collegues lorsqu’ils portaient des
lunettes avec des lentilles qui filtraient la lumiere
bleue (versus lentilles transparentes), qu’il s’agisse de la
fatigue subjective mesurée a I'aide d’échelles autoportées,

ou de la vigilance mesurée a I'aide de taches informatiques.

C’est également le cas de la recherche de Bues et al. ,

qui avait déja trouvé une différence dans les taux de
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mélatonine entre le fait de regarder pendant 5h un écran

LED (versus un écran cathodique), et rapporte des différences en termes de fatigue le soir, qu’elle soit évaluée par des
mesures auto-rapportées ou par des tests cognitifs. De méme, bien que le taux de mélatonine n’y était pas pris en
compte, Grgnli et ses collégues ont mené une recherche sur un groupe agé de 25 ans en moyenne. Au cours
de celle-ci, les personnes lisaient pendant 30 minutes une histoire affichée sur un livre papier ou sur une tablette
numérique équipée de LEDs ; elles remplissaient également des questionnaires mesurant notamment I’état de fatigue
subjective avant I'extinction des feux. Dans leur recherche, une légére différence de fatigue subjective a été observée,
celle-ci étant plus faible apres lecture sur un support électronique qu’aprés lecture sur support papier. Enfin, dans
I’étude présentée précédemment de Cajochen et. a/ , une différence de fatigue rapportée par les personnes
apparaissait également entre I'utilisation d’un écran LED produisant plus de lumiére bleue artificielle (versus un écran
cathodique qui en produisait moins), mais uniqguement au moment du visionnement d’un film, et non durant

I’exécution de taches cognitives.

Bien que ces quelques recherches aient montré un lien statistiquement significatif entre la lumiére bleue émise par
les écrans et la fatigue le soir, la recherche de Cajochen et ses collegues laisse a penser que la production de
lumiére bleue n’explique pas, a elle seule, la différence de fatigue ressentie (et peut-étre aussi objectivement
mesurée), puisque le contenu de ce qui se passe sur I'écran semble également important. C’'est d’autant plus le cas
gu’a l'inverse, d’autres études n’ont trouvé aucun lien statistiquement significatif entre la lumiere bleue produite par
les écrans et la fatigue le soir. En effet, la recherche d’Higuchi et al. présentée plus haut, alors qu’elle avait
rapporté une différence dans les taux de mélatonine lorsque I'intensité lumineuse différait et que la tache effectuée

était stimulante, n’a observé aucune différence significative concernant I'état de fatigue. Similairement, Heath et ses



collegues ont réalisé une étude sur des adolescent-e:s

agé-e-s de 14 a 19 ans qui effectuaient différentes taches sur
une tablette pendant trois-quarts d’heure dans trois

conditions jouant sur la luminosité et le filtrage de la

lumiere bleue : (1) une condition ol la tablette avait une
luminosité maximale et n’était pas filtrée, (2) une
condition ou la tablette avait une luminosité faible mais
n’était a nouveau pas filtrée, et (3) une condition ou la
tablette avait une luminosité moyenne et dont la lumiére
bleue était filtrée au moyen du logiciel f.lux. Au cours de
celle-ci, ni la fatigue objectivement mesurée, ni celle
subjectivement rapportée, ne différaient entre les
conditions se rapportant a la lumiére bleue. La tres légére

différence observée se rapportait aux temps de réaction

plus courts (donc meilleurs) a un test cognitif aprés 30

minutes d’utilisation de la tablette avec la luminosité maximale versus la luminosité faible. De fagon surprenante, a
I'inverse, I'exactitude des réponses a cette tache était meilleure dans la condition « luminosité faible » par rapport a
la condition « luminosité maximale », laissant penser que la différence dans les temps de réaction est au moins en
partie imputable au fait que I'accent a été mis sur des réponses plus correctes (au détriment de la rapidité), sans que
le lien avec la lumiéere bleue ne soit évident a justifier. Enfin, dans la foulée de celle réalisée en 2003

, une recherche de Higuchi et al. a manipulé le caractére stimulant d’'une tache et la luminosité de I'écran,
en exposant des participants d’environ 25 ans en moyenne a quatre conditions : (1) réaliser une tache stimulante (i.e.,
un jeu vidéo de tir) sur un écran lumineux, (2) réaliser une tache stimulante sur un écran sombre, (3) réaliser une tache
ennuyeuse (i.e., effectuer des additions simples) sur un écran lumineux, et (4) réaliser des taches simples sur un écran
sombre. Dans cette recherche, si le fait de jouer a un jeu vidéo (versus réaliser une tache simple) a exercé une influence
sur la fatigue, ¢ca n’a pas été le cas de la luminosité de I'écran, que la fatigue soit mesurée subjectivement ou via

électroencéphalogramme.

Ainsi, tout comme c’était le cas pour les taux de mélatonine, la littérature scientifique semble trouver des résultats
relativement inconsistants concernant le lien entre écrans producteurs de lumiéere bleue et fatigue le soir. La question
se pose néanmoins aussi pour la fatigue le lendemain matin. En effet, si I'utilisation d’'un écran émetteur de lumiere
bleue n’influence pas ou peu la fatigue le soir, mais a un effet sur le sommeil, alors des différences de fatigue

pourraient apparaitre une fois la nuit passée.



_ Fatigue le lendemain matin

Assez similairement a ce qui a été rapporté concernant la fatigue le soir, deux recherches déja présentées ont
observé une association statistiquement significative entre la lumiére bleue et la fatigue le lendemain matin. Dans leur
étude, Chang et ses collegues ont mis en évidence, outre une différence de taux de mélatonine, que la lecture
sur un support électronique (versus un livre) était associée a un état d’alerte moindre le lendemain matin, signe d’'une
plus grande fatigue. De méme, les résultats de Green et al. ont montré, en plus d’une différence de mélatonine,
qgu’effectuer les taches sur un écran émettant de la lumiéere a longueurs d’ondes courtes (qu’importait I'intensité
lumineuse de I'écran) augmentait la fatigue subjective des personnes en comparaison aux mémes activités réalisées

sur un écran émettant de la lumiere a longueurs d’ondes longues.

Inversement, et malgré des différences de niveaux de
mélatonine ainsi que de fatigue le soir, ni van der Lely et ses
collegues , Ni Heath et al. n‘ont observé de
différence significative concernant la fatigue (auto-

rapportée ou mesurée subjectivement) le lendemain.

Tout comme pour la fatigue le soir, les recherches s’étant
intéressées aux effets de la lumiere bleue émanant des
écrans sur |'état de fatigue des ados le lendemain matin
semblent rapporter des résultats assez inconsistants. Il est,
cependant, possible que les résultats soient plus clairs en
s'intéressant  aux  résultats concernant  d’autres
composantes du sommeil, a savoir I'heure

d’endormissement, la durée totale de sommeil, ou son

efficacité.

S’agissant de I’heure d’endormissement, les résultats obtenus sont dans le sillage de ceux rapportés pour la fatigue.
En effet, les mémes équipes de recherche qui avaient observé une différence de taux de mélatonine et de fatigue, a
savoir Chang et al. , ainsi que Green et ses collégues , ont également rapporté un déplacement de I’heure
d’endormissement de quelques minutes entre les conditions avec et sans lumiere bleue artificielle. Une équipe de
recherche a exploré plus en détails si la lumiere bleue était la seule explication possible a cette différence de sommeil.
Dans leur recherche, Bowler & Bourke ont demandé a des participant-e-s agé-e-s de 18 a 23 ans d’utiliser
Facebook au sein de 4 conditions faisant varier I'intérét du compte du RSN et la lumiéere bleue artificielle de la tablette
utilisée : (1) parcourir son compte Facebook avec une tablette « normale » ; (2) parcourir un faux compte Facebook
avec une tablette « normale » ; (3) parcourir son compte Facebook avec une tablette équipée d’un filtre réduisant la

lumiere bleue ; et (4) parcourir un faux compte Facebook avec une tablette équipée d’un filtre réduisant la lumiere



bleue. Leurs résultats ont montré que ni la pertinence du compte, ni la quantité de lumiéere bleue émise ne suffisaient,
seules, a influencer I'heure d’endormissement rapportée par les participant-e:s. Cependant, une interaction
apparaissait : I'heure d’endormissement était significativement moins tardive dans la condition ou la lumiére bleue

était filtrée et ou c’était le faux compte Facebook qui était consulté. Quant a savoir I'importance de I'effet observé sur

I’heure d’endormissement, dans ces recherches, celle-ci n’était décalée que de quelques minutes.

Alinverse, d’autres recherches n’ont pas obtenu de

différences  statistiquement  significatives.  Par
exemple, la recherche de Grgnli et ses

collegues , malgré une différence rapportée

concernant la fatigue subjective, n’a pas observé de
différence statistiquement significative concernant

I’heure d’endormissement entre la lecture d’un

livre sur support papier et celle sur support

numérique. Il en va de méme pour la recherche de

van der Lely et al. , qui avait pourtant noté

\

une différence de niveaux de mélatonine et de

fatigue durant la soirée/nuit au laboratoire, mais

7’

n‘en observe pas concernant I'heure

d’endormissement pendant la semaine qui
\ précédait la venue au laboratoire, heure

d’endormissement pourtant mesurée objectivement a I'aide d’un
actimetre. C'est également le cas dans I'étude de Heath et al. , dont les résultats concernant la
fatigue le soir ou le lendemain matin n’étaient déja pas significatifs. Enfin, la recherche de Duraccio et ses

collegues n’a pas non plus trouvé de différence significative concernant I’heure d’endormissement. L’équipe a
pourtant étudié une population large, a savoir de plus de 150 personnes agées de 18 a 24 ans qui devaient, dans les
60 minutes avant d’aller au lit : (1) utiliser un smartphone avec une diminution logicielle de la lumiére bleue, (2) utiliser
un smartphone sans diminution de la lumiére bleue, ou (3) s’empécher d’utiliser un smartphone. Leur sommeil était

analysé a I'aide d’un accélérometre, ainsi qu’a I'aide de mesures auto-rapportées par les personnes (heure d’aller au

lit, de réveil, et temps passé sur le téléphone dans les 4 heures avant d’aller au lit), et seules les données des

participant-e:s ayant des mesures concordantes avec celles de I'accélérometre ont été conservées.

On remarque que, méme pour une partie des recherches qui avaient pu observer une différence en termes de taux
de mélatonine et/ou de fatigue, I'utilisation d’un écran émetteur de lumiére bleue n’entraine pas forcément de

différence observable concernant I’heure d’endormissement. Mais qu’en est-il de la durée totale de sommeil ? Celui-
ci est-il affecté par I'utilisation d’écrans émetteurs de lumiére bleue ?



Parmi les recherches qui se sont intéressées a cette donnée, seules deux

d’entre elles ont obtenu des résultats significatifs. Premierement,
Green et al. ont observé qu’effectuer les taches sur un
écran émettant de la lumiére a longueurs d’ondes courtes
entrafnait, outre des différences de taux de mélatonine, de
fatigue, et d’heure d’endormissement, un sommeil
légérement raccourci (qu’importait I'intensité lumineuse de
I’écran). Deuxiemement, Bowler & Bourke ont
trouvé que, outre I'influence sur I’'heure d’endormissement,
la durée totale de sommeil rapportée par les participant-e-s
était significativement plus longue, mais uniquement toujours
dans la condition ou la lumiere bleue était filtrée et ol ¢’était un

faux compte Facebook qui était consulté.

Alinverse, dans leur étude, Chang et ses collegues , qui avaient
également observé des différences dans les mesures précédemment présentées, n‘ont pas noté de différences
statistiquement significatives concernant la durée totale de sommeil entre la lecture sur un support électronique et la
lecture sur un support papier. C'est aussi le cas dans la recherche de Grgnli et al. , qui avait pourtant observé
une différence en termes de fatigue subjective, mais n’en avaient déja pas observé concernant I'heure
d’endormissement. Il en va de méme pour les résultats de van der Lely et al. , qui mettaient en évidence une
différence de niveaux de mélatonine et de fatigue durant la soirée/nuit au laboratoire, mais pas de la fatigue le
lendemain matin, ni, donc, de durée totale de sommeil, entre la condition « lunettes filtrantes » et la condition
« lunettes transparentes » pendant une semaine, alors que la durée totale de sommeil a été mesurée a I'aide d’un
actimetre. Similairement, Higuchi et ses collegues , qui n"avaient pas trouvé d’effet de la luminosité de I'écran
sur la fatigue, n’ont pas non plus observé de différence significative en termes de durée totale de sommeil. Enfin,
Duraccio et al. , qui n"avaient pas observé de différence d’heure d’endormissement, n’ont pas non plus trouvé
de différence de durée totale de sommeil entre le fait d’utiliser un smartphone 60 minutes avec un filtre avant d’aller

au lit, et le fait de I'utiliser sans filtre, ou méme de ne pas I'utiliser.

Ainsi, bien que les résultats concernant certaines composantes du sommeil présentées plus haut (i.e., taux de
mélatonine, fatigue et heure d’endormissement) étaient déja inconsistants, ceux a propos de la durée totale du

sommeil semblent moins soutenus encore dans I’état actuel des connaissances.

Cette observation vaut également pour I'efficacité du sommeil (i.e., la durée totale de sommeil comparativement

au temps passé au lit). Seule I'étude de Green et al. a rapporté qu’effectuer des taches sur un écran émettant



de la lumiére a longueurs d’ondes courtes entrainait une efficacité
de sommeil légerement moindre (qu’importait I'intensité

lumineuse de I'écran).

Les autres recherches qui s’y sont intéressées n’ont pas

observé de différences statistiquement significatives, qu’il

s’agisse de Chang et ses collegues , de van der Lely et
al. , d’Higuchi et ses collegues , de Bowler &
Bourke , ou de Duraccio et al. . Cette derniére

équipe de recherche, en menant des analyses

supplémentaires, a, cependant, observé que parmi 50% des

participant-e:s qui dormaient le plus longtemps durant la nuit uniquement,

celles et ceux qui n’utilisaient pas de smartphone avaient une efficacité de sommeil
statistiquement meilleure que celles et ceux utilisant un smartphone avec un filtre anti-lumiére bleue (mais il n’y avait
pas de différence significative entre la non-utilisation du smartphone et I'utilisation d’un smartphone sans filtre, ni

entre I'utilisation d’'un smartphone avec ou sans filtre, sans que cela ne soit facilement interprétable).

Si les recherches actuelles ne semblent pas permettre de conclure de fagon probante que la durée totale de
sommeil ou son efficacité sont influencées par la lumiere bleue produite par les écrans, il est possible que ce soit le

cas pour les phases qui composent ce sommeil.

S’agissant des cycles de sommeil, dans leur étude, Chang et ses collegues ont observé que la lecture sur un
support électronique (versus un livre) était associée a une diminution de la phase de sommeil paradoxal, mais que les
autres phases n’étaient pas affectées. A I'inverse, Green et al. ont observé qu’effectuer les taches sur un écran
émettant de la lumiére a longueurs d’ondes courtes avait un effet sur diverses phases du sommeil (avec peu ou pas

d’effet de I'intensité lumineuse), mais pas sur celle de sommeil paradoxal.

Enfin, d’autres recherches n’ont tout simplement pas
trouvé d’effet de la lumiere bleue sur les phases de
sommeil

, ¥ compris celle menée par I’équipe de van der Lely
et ses collegues , qui avait pourtant observé une
différence de niveaux de mélatonine et de fatigue durant la
soirée/nuit au laboratoire (mais pas d’heure
d’endormissement, de fatigue le lendemain matin, ni de

différence de durée totale ou d’efficacité de sommeil).




Qu’en disent les recherches transversales (méta-analyses) ?

Face a des résultats qui sont aussi variables, il est souvent intéressant de se tourner vers les recherches plus
transversales. Un exemple de ces recherches transversales est le principe de la « méta-analyse ». Il s’agit d’une
méthode qui vise a combiner les résultats des recherches existantes afin de les réanalyser de facgon commune,
permettant de dégager des effets plus globaux, des facteurs éventuels, des biais (que la méta-analyse permet parfois

de corriger), etc.

De fagon surprenante, nous n’avons pas été en mesure de trouver une méta-analyse qui s’intéresse a cet effet de
la lumiére bleue artificielle émanant des écrans sur le sommeil de nos ados, ne permettant pas de trancher plus en
détail les résultats présentés ci-dessus. Plusieurs revues de la littérature (i.e., résumé des connaissances sur une

thématique précise, comme le fait la présente note) ont également parcouru les recherches réalisées a ce sujet

, mais ces
recherches réalisées, lorsqu’elles correspondent aux conditions de la présente note, sont déja intégrées a cette
derniere. Il est étonnant, par ailleurs, de voir qu’une partie de ces revues de littérature n’incluent pas les études sans
résultats, ni celles ayant des résultats contraires a I'idée que la lumiére bleue émise par les écrans entraine des
modifications des taux de mélatonine et/ou des troubles du sommeil. Par ailleurs, lorsqu’elles les incluent, elles ne
mettent pas, ou trés peu, en avant le fait que ces résultats sont, dans I’état actuel des connaissances, relativement
inconsistants, voire contradictoires, bien qu’elles restent prudentes lorsqu’elles avancent cette hypothéese de la
lumiere bleue pour caractériser les liens qui peuvent exister entre utilisation des réseaux sociaux et sommeil des

adolescent-e-s.

En élargissant le spectre initial, nous avons pu trouver une méta-
analyse portant sur quelques études. En effet, celle réalisée par
Shechter et al. s’intéressait, non pas aux effets de la
lumiére bleue des écrans sur le sommeil de nos ados, mais a
I'influence des lentilles anti-lumiére bleue sur le sommeil
(sans étre spécifique, ni aux écrans, ni aux adolescent-e-s,
I’age moyen des personnes ayant participé aux études
incluses allant de 17 a 49 ans). Cette méta-analyse est
intéressante néanmoins, puisque ces filtres ont montré leur
efficacité a réduire ou empécher la lumiére bleue d’atteindre la
rétine , permettant d’identifier les effets qui lui sont

propres. Seules douze études correspondaient a ces criteres au moment de la méta-analyse (a nouveau, celles qui



sont pertinentes pour la présente note y sont incluses). Les résultats ont mis en évidence qu’un tiers des recherches
n’a pas trouvé d’effet de 'utilisation des lentilles anti-lumiére bleue sur les mesures liées au sommeil. De plus, il n’a
pas été possible de réaliser des calculs concernant un effet (ou non) des filtres anti-lumiére bleue sur les taux de
mélatonine du fait d’un trop faible nombre d’études. Par ailleurs, un effet |éger a modéré a été observé sur les mesures
objectives de I'efficacité du sommeil et de la durée totale de sommeil, et un effet plus important sur les mesures
rapportées de qualité de sommeil et de durée de sommeil, mais, dans les deux cas, uniquement pour les recherches
qui se sont intéressées a des personnes qui rencontrent déja des troubles du sommeil, psychiatriques ou cognitifs.
Rappelons que les recherches sur ces populations ne controlaient pas la lumiére bleue artificielle émise par les écrans,
mais filtraient toute lumiére bleue (artificielle ou non, des écrans ou d’autres sources lumineuses), et ne permettaient
donc malheureusement pas d’apporter plus de clarté sur les résultats rapportés dans cette note, sauf a appeler plus

encore a la prudence quant aux conclusions parfois hativement tirées s’agissant de cette thématique.
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Discussion

La présente note a permis d’identifier de fagon relativement exhaustive une poignée de recherches qui ont testé
I’hypothése selon laquelle la lumiere bleue artificielle produite par les écrans exercerait une influence sur le sommeil
de nos adolescent-e's, notamment par I'effet qu’elle aurait sur les taux de mélatonine. Les résultats de ces recherches
sont relativement inconsistants, parfois contradictoires, mais quelques éléments se sont dégagés de certaines de ces
études. Notons que I'absence de leur reproduction par d’autres équipes de recherche rend ces éléments encore peu
probants, dans ce contexte ou le lien entre lumiére bleue artificielle émise par les écrans et mélatonine d’une part, ou
entre lumiere bleue artificielle émise par les écrans et sommeil d’autre part, ne semble pas encore supporté de fagon

inéquivoque.
Tentatives d’identification de facteurs

Un premier élément qui s’est dégagé concerne I'importance de I'intensité de la lumiére bleue émise par les écrans,
mais aussi, et peut-étre méme surtout, par les autres sources de lumiéere, avant et pendant I'exposition aux écrans. Si
certains indices laissent a penser que la différence en termes de lumiére bleue peut I'emporter sur la différence
d’intensité lumineuse , une revue de littérature (non spécifique aux écrans, ni aux ados) menée
par une équipe en partie employée par Philips rapporte que les recherches ayant modifié I'intensité d’une lumiere ont
trouvé plus systématiqguement un effet sur I'état d’alerte (en particulier lorsqu’évalué par des mesures auto-
rapportées, laissant a nouveau la porte ouverte a de multiples biais), la ou celles ayant manipulé les longueurs
d’ondes (et donc le caractére plus ou moins « bleuté ») ont trouvé des résultats plus inconsistants

. L’équipe souligne également qu’un nombre important d’études n’ont pas trouvé ces effets, ne permettant pas
de conclusions probantes. On peut regretter, par ailleurs, que les autres composantes du sommeil n’y aient pas été
investiguées. De la méme maniére, quelques recherches ont observé que porter des lunettes émettrices de lumiere
bleue influencait les taux de mélatonine de fagon plus importante que ce que ne faisait la lumiére bleue émise par
I’écran en lui-méme , Ce qui pourrait montrer que l'intensité de la lumiere

bleue émise par les écrans n’a pas autant d’'importance que d’autres sources de lumiere.
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Par ailleurs, dans leur recherche menée auprés de jeunes adultes, Hébert et al. ont observé qu’étre exposé
a beaucoup (versus tres peu) de lumiere (naturelle ou artificielle) pendant une semaine influencait la sécrétion de
mélatonine lors de I'exposition a de la lumiere artificielle intense (émise par deux grands caissons lumineux).
L'intensité lumineuse les 3 jours précédant I'exposition a de la lumiére artificielle intense influencgait également le taux
de mélatonine et I'état d’alerte d’un groupe de jeunes d’environ 24 ans . Plus spécifiquement aux
écrans, lorsque des adultes étaient exposés a une lumiére vive durant la journée, la recherche de Rangtell et ses
collegues n’a trouvé aucun effet de I'exposition a des écrans de type LED avant le coucher sur le taux de
mélatonine, I'état de fatigue subjective au soir ou le lendemain, le moment d’endormissement, ou la durée de
sommeil. Notons toutefois que cette recherche ne permet pas de trancher si cette absence de résultats est due a
I’exposition a de la lumiére la journée, ou simplement a I'absence d’effet des écrans sur ces variables. Quoiqu’il en
soit, I'exposition lumineuse avant et pendant I'utilisation des écrans pourrait avoir un role a jouer dans ce potentiel

lien avec le sommeil, et des recherches supplémentaires sont nécessaires a ce sujet.

Un second élément est relatif a la durée de I'exposition. En effet,
Figueiro & Overington n’ont observé cet effet qu’apres 3h de
temps d’exposition, mais pas aprés 2h. Cependant, d’autres

recherches sont parvenues a des résultats apres 2h

d’utilisation , 1h
d’utilisation et méme apres 15-30
minutes . Ainsi, il est, dans |'état

actuel des connaissances, complexe de trancher sur la durée
minimale nécessaire pour observer un tel effet. Outre la durée de
I’exposition, le moment de celle-ci pourrait également jouer un réle. En
effet, I'état de vigilance ou de somnolence évolue au fil de la journée, et o
certaines recherches ont pu observer que le moment auquel les écrans émetteurs de lumiére bleue artificielle étaient

consultés pouvait influencer I’évolution de la sécrétion de mélatonine . Ainsi, le moment et la

durée d’exposition pourraient étre des facteurs importants a prendre en considération dans les futures recherches.

Un troisieme élément concerne les informations spécifiques aux individus, et notamment la présence de troubles
du sommeil ou d’autres troubles psychologiques , OU au contraire le fait d’avoir une qualité de
sommeil particulierement bonne . Ici aussi, des recherches complémentaires sont nécessaires
pour mieux comprendre les potentiels effets de ces facteurs, certains troubles ayant été identifié&s comme pouvant

influencer les taux de mélatonine de maniere générale

Toujours concernant les facteurs individuels, d’un point de vue physiologique, I'age devrait également étre un
facteur important. D’une part, nous I’écrivions, le cristallin est plus transparent chez les plus jeunes et s’opacifie avec

le temps. D’autre part, la sécrétion de mélatonine est également influencée par I'age . Cependant,



les recherches menées jusqu’a présent sur la lumiere bleue émise par les écrans n’ont pas mis ce facteur en évidence.
Par ailleurs, celles menées sur les ados plus jeunes
ne semblent pas rapporter des résultats spécialement plus probants que celles menées sur

les ados plus agés.

Outre I'age, une autre caractéristique individuelle semble n’avoir pas recu d’attention jusqu’a présent : I’évolution
dans le temps. En effet, nos ados sont généralement exposé-e-s aux écrans sur des périodes plus longues que ce que
n’ont étudié les recherches expérimentales. L’hypothése peut étre faite que cette exposition prolongée et réguliere
influence les réactions physiologiques qui s’en suivent, que ce soit par une plus grande sensibilité a cette
exposition (augmentant ainsi 'effet potentiellement néfaste des écrans, et diminuant éventuellement les effets

observables au laboratoire), ou, au contraire, par une habituation (le cerveau apprenant que I'écran n’est pas un

stimulus fiable pour évaluer I'heure de la journée ou la nécessité de dormir).

Enfin, un dernier élément identifié semble particulierement important : ce qui se passe sur I’écran. En effet, dans
plusieurs recherches présentées, lorsqu’il a été pris en considération, le contenu apparaissant a I’écran, et donc la
nature méme de I'activité, exergait une influence sur les taux de mélatonine ou sur la fatigue, qu’il s’agisse de regarder
un film , de jouer a un jeu vidéo , ou utiliser son propre compte pour
consulter un RSN . Cette influence du contenu pourrait méme dépasser I'importance de la

lumiere émise par les écrans

Des recherches complémentaires semblent donc nécessaires pour mieux comprendre les potentielles influences
de (I'historique de) I'intensité lumineuse ambiante ou de I'écran lorsque celui-ci est consulté, de la durée et du

moment d’exposition, des variables individuelles (notamment I'age, la facon dont le corps s’adapte dans la durée,



etc.), ainsi que du contenu. Cependant, ces premiers éléments semblent appeler a la nuance lorsque I’on envisage la
lumiére bleue émise par les écrans comme étant, en soi, une caractéristique qui influencerait négativement le sommeil
de nos ados. Des lors, il parait nécessaire de nuancer et d’ouvrir la réflexion, en s’intéressant a d’autres hypothéses
explicatives, ce qui fera I'objet d’'une seconde note concernant les liens entre RSN et sommeil a I'adolescence. Par
ailleurs, outre des facteurs qui pourraient étre mieux compris et étudiés a I'avenir, les recherches identifiées pour la

rédaction de la présente note souffrent de plusieurs limites importantes a prendre en considération.
Limites des recherches sur 'effet de la lumiere bleue émise par les écrans

Une premiéere limite importante est que ces recherches different sur plusieurs aspects, qu’il s’agisse de la facon
dont la lumiére bleue a été produite, des conditions expérimentales, ou des mesures effectuées. Ces différences

peuvent notamment expliquer les résultats contradictoires observés.

S’agissant de la production de lumiere bleue, de multiples écrans ont été utilisés : écrans d’ordinateurs LED, écrans
d’ordinateurs cathodiques, tablettes, smartphones... De plus, différents filtres a lumiere bleue ont été utilisés (lentilles,
lunettes, applications...), de sorte qu’il soit complexe d’évaluer le role de ces différences matérielles dans les résultats
obtenus. Par ailleurs, et peut-étre plus problématique, cela était parfois également le cas au sein d’une méme
recherche, rendant les conditions comparées... moins comparables. En effet, dans certains cas, il est impossible de
savoir si les résultats observés dans une de ces études sont dus a la manipulation expérimentale — lumiere bleue versus
pas de lumiére bleue — ou au contexte expérimental. Par exemple, dans I'étude de Cajochen et ses collegues ,

les écrans différaient en termes de lumiére bleue, mais également d’autres caractéristiques.

Dans certaines recherches, ce ne sont pas seulement les
différences de matériel, mais c’est aussi la facon dont
I'expérience a été pensée qui peut induire une confusion
entre la manipulation expérimentale et d’autres éléments.
Par exemple, Chang et ses collegues ont comparé une
condition dans laquelle les personnes lisaient un livre sur un
support papier dans une piece avec éclairage tamisé en le
tenant comme bon leur semblait, avec condition ou il était
lu sur un support électronique placé a une distance fixe, sans
pouvoir le tenir, mélangeant des effets possiblement dus a
I’écran et ceux dus a lI'inconfort de lecture. Dans leur étude,
Figueiro & Overington ne rapportent pas avoir

contrebalancé I'ordre des conditions (i.e., une partie des

~ personnes qui auraient retiré les lunettes filtrantes le

premier jour et les auraient conservées le second, et une autre partie des personnes qui les auraient conservées le



premier jour et les auraient retirées le second), si bien qu’il est impossible de savoir si les différences observées sont
dues au port de lunettes filtrant la lumiére bleue, ou a des caractéristiques propres au déroulement de la journée (et
notamment la lumiére du jour, dont on a vu qu’elle pouvait étre un élément pertinent). Dans leur recherche, Bowler
& Bourke laissent les participant-es rester la durée de leur choix sur la tablette (pour autant que ce soit 15-30
minutes). De ce fait, le temps passé (et donc la durée d’exposition) varie d’un-e participant-e a I'autre, notamment en

fonction de la pertinence du compte. Cela entraine une différence de temps d’exposition entre les conditions

comparées (temps d’exposition dont on a vu qu’il pouvait étre aussi un élément d’influence du lien entre lumiere
bleue des écrans et sommeil). De leur c6té, Figueiro et al. ainsi que Wood et collegues , laissent les
personnes vaquer aux taches de leur choix dans les différentes conditions, ne permettant pas de différencier ce qui
est imputable a I'écran et ce qui est spécifique a la tache exécutée, alors que le contenu semble, lui aussi, étre tres
important pour la question qui nous occupe. Enfin, van der Lely et al. *
utilisent des lunettes dont la différence est percue par les participants. En o

effet, les lunettes utilisées différaient au niveau de leur teinte et de leur . ® %

.. @o :

ou a un inconfort visuel lorsque les participants portaient ces lunettes. @

intensité lumineuse, et les participants ont indiqué avoir i

moins porté les lunettes qui filtraient la lumiére bleue. Ces

=
différences rendent, par exemple, difficile d’évaluer si les e -

différences observées étaient dues a I’absence de lumiére bleue,

Concernant les mesures réalisées, a nouveau, des différences sont

observées autant concernant celles de la mélatonine (qui est
mesurée par des échantillons de salive, de sang, d’urine... en
fonction de la recherche) que celles de la fatigue ou des
caractéristiques du sommeil (questionnaires auto-rapportés
différents, mesures objectives a I'aide d’un actimetre, d’un

accélérometre, d’électroencéphalogrammes...), ajoutant encore de la confusion dans ce qui peut étre a I'origine des

inconsistances rapportées.

Une seconde limite importante concerne ce qui s’appelle la « validité externe » (ou « validité écologique ») de ces
recherches. Cela fait référence a la mesure dans laquelle une recherche est suffisamment proche de la réalité du
quotidien que pour permettre des conclusions qui sont généralisables en-dehors du contexte
expérimental . Face a la nécessité de contrbler une série de caractéristiques de la lumiére bleue
émise (afin de conserver des conditions qui sont comparables), certains contextes peuvent questionner quant a leur
validité écologique . C'est le cas déja cité des recherches qui utilisent un support électronique
positionné a une distance fixe de I'ceil, sans possibilité d’ajustement pour les personnes qui participent a I'étude

. Autre exemple, il est parfois impossible pour les personnes



d’ajuster la luminosité de I'écran a leurs besoins

; elles doivent, dans certaines de ces recherches, regarder un écran avec sa luminosité maximale dans une piece
faiblement, voire pas du tout, éclairée. Il est plus que probable que cela entraine pour les personnes un inconfort
important (qui lui-méme s’ajoute comme facteur confondant, voir ci-avant) et est une situation probablement peu ou
pas rencontrée par les ados dans leur quotidien, questionnant la pertinence des résultats observés quand on se

rapporte aux enjeux de la vie de tous les jours.

Ces observations pourraient peut-étre d’autant plus justifier 'importance de prendre en compte d’autres éléments
que la seule lumiere bleue. En effet, si ces résultats contradictoires étaient effectivement le fruit de variations dans le

matériel utilisé, dans les mesures, ou dans les conditions

expérimentales, alors cela pourrait signifier que
I'importance de la seule lumiére bleue artificielle émise
par les écrans est relativement faible, puisque

influencée par ces facteurs externes.

_____ Enfin, deux éléments plus statistiques sont
problématiques dans beaucoup des recherches
recensées. D’une part, plusieurs de ces recherches
réalisent des comparaisons multiples (par exemple,
_____ vérifier I'effet de la manipulation dans des analyses
séparées sur la mélatonine, sur [I'heure
d’endormissement, sur la durée totale de
sommeil... ou comparer les taux de mélatonine a

de multiples moments de |’expérience), sans

________ rapporter de corrections statistiques
appropriées, telles que la correction de Bonferroni. Sans entrer dans trop de
détails, ne pas utiliser ce type de correction augmente artificiellement la probabilité de trouver des résultats
statistiquement significatifs, de sorte qu’il devient complexe de savoir si les différences observées sont liées a la
manipulation expérimentale ou au hasard d’avoir mené plusieurs analyses a la recherche de résultats

. Cette absence de correction est d’autant plus dommageable dans un contexte ou une manipulation donnée
(i.e. I'émission de lumiere bleue artificielle par un écran) donne des résultats contradictoires sur des mesures
différentes (e.g., dans une recherche, le sommeil paradoxal est modifié, dans une autre recherche, c’est le seul a ne

pas I'étre), puisque cela amene plus encore a prendre ces résultats avec beaucoup de pincettes.



D’autre part, la taille d’échantillon, c’est-a-dire le nombre de personnes étudiées au

sein d’une recherche, pose question. En effet, bon nombre de ces recherches
expérimentales n‘ont été réalisées qu’aupres de quelques personnes, entre

une dizaine (voire méme moins) et une vingtaine

Si le fait d’avoir des procédures qui font qu’une personne passe par toutes les
conditions permet de diminuer le nombre de personnes nécessaires, ces études
semblent tout de méme ne pas disposer d’'une puissance suffisante (i.e., pas assez de
participant-e:s par rapport a la taille de I'effet potentiel). Plusieurs de ces équipes de recherche reconnaissent cette
limite dans leur publication, mais souvent pour justifier I'absence de significativité statistique de certains résultats. Et,
en effet, le fait d’avoir un groupe de personnes sous-dimensionné diminue la probabilité d’obtenir des différences
statistiqguement significatives, puisque les chances de découvrir des effets qui sont réellement présents sont plus
basses. Cela étant, ce n’est pas la seule conséquence. Une autre conséquence est qu’une puissance insuffisante
diminue également la probabilité qu’un résultat statistiquement significatif reflete un véritable effet

. Sans tomber dans le scepticisme absolu, le fait que la plupart de ces recherches aient une taille d’échantillon
aussi faible, en plus de présenter d’autres biais (biais de publication®, problémes méthodologiques évoqués ci-avant,
contexte de panique morale concernant les écrans...), appelle a la plus grande prudence quant a la fiabilité des
résultats rapportés . C'est d’autant plus le cas que, parmi les recherches identifiées, seules deux
exceptions notables se sont intéressées a une centaine ou plus d’adolescent-e:s

sans résultat probant. L'une n’a pas trouvé d’effet entre les trois groupes comparés (sauf a sélectionner a
posteriori les plus grands dormeurs), et I'autre n’a trouvé aucun effet sur la variable étudiée (a savoir les variations

des taux de mélatonine).

6 Le biais de publication fait référence a la tendance pour un groupe de recherche a ne publier que les études pour lesquelles

des résultats positifs ont été obtenus (Wikipedia, 2024c).



Conclusion de la partie 1

En conclusion, outre les limites importantes de la recherche a I’heure actuelle concernant la question des liens
entre lumiere bleue et sommeil des ados, les résultats obtenus et qui sont relativement inconsistants, voire parfois
contradictoires, nous invitent a la prudence. Il semblerait qu’il soit nécessaire d’aller plus loin que I'hypothése un peu
simpliste qui postule que la lumiere bleue qui émane des écrans suffit, a elle seule et en toutes circonstances, a
modifier les taux de mélatonine, modification qui entrainerait de facon tout aussi directe et inéquivoque des difficultés

de sommeil.

Les taux de mélatonine semblent étre, eux-mémes, influencés par de multiples facteurs

autres que I'age déja évoqué, tels que la pratique
d’exercices physiques, la posture, I'alimentation, la prise de substances, I'activité nocturne, le surpoids... Certains
auteurs remettent d’ailleurs en question cette vision de la mélatonine comme hormone du sommeil
Un des arguments proposés consiste a mettre en avant, chez les humains, les circonstances durant lesquelles
mélatonine et sommeil ne semblent pas liés. Par exemple, la qualité du sommeil des personnes dont le corps n’est
plus en mesure de produire de la mélatonine (p.ex., certaines personnes tétraplégiques) est semblable a celle de
personnes qui ne rencontrent pas cette difficulté (p.ex., certaines personnes paraplégiques). Autre exemple, la
supplémentation en mélatonine chez les personnes qui en manquent (p.ex., les personnes agées) ne semble pas
suffisante pour améliorer les difficultés du sommeil observées. Un autre argument provient des études sur les
animaux, dans lesquelles I'ablation (i.e., le retrait) de la glande productrice de mélatonine, par ex. chez les rongeurs,

ne semble pas influencer le rythme de sommeil.

Le sommeil reste un phénomene tres complexe, lié a de tres nombreux facteurs. Il semble donc nécessaire
d’intégrer cette complexité dans les réflexions sur la question qui nous occupe. D’ailleurs, une revue de la littérature
publiée récemment abondait dans le sens d’un besoin de plus de complexité lorsqu’il s’agit de considérer le lien entre
sommeil et utilisation de la technologie , avancant I'idée que I'hypothese de la lumiére bleue
n'est pas la plus probante. C'est également la conclusion d’un trés récent panel d’expert-e-s multidisciplinaires
réuni-e-s par la Fondation nationale pour le sommeil (National Sleep Foundation) aux Etats-Unis dans le but d’identifier
ce qui fait consensus parmi les facteurs possiblement associés au sommeil durant les différentes phases de la vie sur
base de la littérature scientifique actuelle . Outre les facteurs identifiés dans la présente note,
qui semblent aussi importants a prendre en considération, d’autres éléments psychologiques ou comportementaux
qui concernent la consultation des écrans par nos ados semblent nécessaires a étudier. Ces éléments feront I'objet

d’une seconde note.
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