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À PROPOS

Apprendre à dormir comme à marcher souhaite réunir les informations scientifiques 
les plus à jour sur le sommeil des enfants et de leurs parents.

Nous le savons tous, le sommeil est un besoin vital. 

Nous en prenons d’autant plus conscience lorsque nous en sommes privés ou lorsque 
nous perdons le contrôle sur nos horaires avec Morphée. Devenir parents, c’est 
accepter, petit à petit, de perdre la maîtrise de la gestion de nos besoins vitaux afin 
de trouver un nouvel équilibre familial, de rééquilibrer nos besoins individuels et de 
couple en tenant compte des besoins de l’enfant qui est dépendant de nos soins. 
Toute une responsabilité à apprivoiser! Le sommeil n’y échappe pas.

«Apprendre à dormir comme à marcher» est une ressource en ligne qui offre des 
informations fiables et validées par des scientifiques et spécialistes du sommeil, de la 
santé et du développement de l’enfant.



ENFANTS ET PARENTS

Apprendre à dormir vise à donner des conseils aux parents de la manière la plus simple et vulgarisée 
possible en un seul endroit quant au sommeil de leur enfant. Basé sur des recherches scientifiques 
approfondies afin de prévenir la spirale « insomnie et problème de santé mentale » des parents après 
l’arrivée d’un enfant.

Le but est d’accompagner les parents afin qu’ils puissent vivre cette période en confiance, en suivant le 
rythme de l’enfant et en étant en accord avec leurs valeurs.

Les résultats de la recherche peuvent éclairer les décisions afin d’adopter des comportements sains et 
permettent de développer des attentes réalistes entourant le sommeil et son développement.



Plus du tiers des parents rapportent que leurs enfants âgés de 1 à 6 ans présentent des problèmes de 
sommeil. Ça en fait des petits et des grands qui dorment mal!

Et si nous en parlions, de la fatigue et de la privation de sommeil chez les parents? Si nous en parlions 
vraiment?

Et si nous renversions la vapeur et que nous acceptions que le sommeil de l’enfant et des parents sont les 
deux côtés d’une même médaille?

ENFANTS ET PARENTS



RESSOURCES

Apprendre à dormir permet aux parents de facilement trouver les ressources dont ils ont besoin.



LE RÉSEAU

Au fil des années, Apprendre à dormir à su se créer une communauté de plus de 20 000 personnes, 
parents et intervenants, qui consultent la plateforme régulièrement dont plus de 1300 sont abonnés 
aux infolettres. 

À ce jour, des partenariats actifs et synergiques sont établis avec la Fédération québécoise des 
organismes communautaires - Famille (FQOCF) et le Comité québécois des jeunes en difficulté 
de comportement (CQJDC). Des discussions sont en cours avec le CIUSSS Centre-Ouest de 
Montréal et le CISSS des Laurentides afin de les accompagner avec leur contenu sur le sommeil 
pour les parents. 

Plusieurs autres partenaires ont participé à la coconstruction du site:

Création d'expériences 
multiplateformes et numériques 
pour les jeunes et les familles.

Éducation sur les avantages d'un 
meilleur sommeil et son impact 
puissant du sur la santé, le bien-être 
et la productivité des individus.

Expertise en courtage des 
connaissances et 
vulgarisation scientifique

Communication spécialisée en 
marketing de la science Également:

• Marie-Hélène Pennestri, chercheuse-
clinicienne en sommeil, Université de McGill

• Olivier Bernard, le Pharmachien



EXPERTISE

Evelyne Touchette, Ph.D.
professeure-chercheuse au département de 

psychoéducation de l’Université du Québec à Trois-
Rivières (UQTR)

Élise Aumont, étudiante B.Sc. psychoéducation
Caroline Boudreau, étudiante M.Sc. psychoéducation

Marie-Pier Dion, étudiante B.Sc. psychoéducation
Gabrielle Fréchette-Boilard, étudiante M.Sc. psychoéducation

Son équipe

La professeure-chercheuse, Evelyne Touchette, qui œuvre au département de psychoéducation de l’UQTR, s’est dédiée à 
la création de ce site et vise avec ses collaborateurs et partenaires à en élargir la portée jusqu’à une couverture 
internationale via le réseau public de la santé ainsi que par les médias web et traditionnels, les conférences, formations et 
entrevues diverses qui lui sont données de faire depuis la création d’apprendre à dormir. 

https://oraprdnt.uqtr.uquebec.ca/pls/public/genw050r.page_perso?owa_no_personne=673289


MISSION ULTIME

La mission ultime est de soutenir l'initiative de ce site web bilingue dédié aux parents 
d’enfants âgés entre 0-5 ans et aux intervenants pour :

1) Prévenir la spirale « insomnie et problèmes de santé mentale » des parents après 
l’arrivée d’un enfant; et

2) Favoriser la santé jusqu’à la réussite à l’école des enfants en soutenant les 
comportements adéquats des parents et des intervenants pour favoriser le sain 
développement du sommeil de l’enfant dès le début de la vie.

Les besoins sont grands et la motivation de l’équipe est sans borne, mais leurs 
moyens sont plus que modestes pour mettre en action la science du sommeil pour 
les enfants, intervenants et les parents. 

L’objectif est d’œuvrer à l’implantation de la science dans le système public et dans 
les foyers en créant des ponts de collaboration et d’information pertinents pour ces 
derniers en offrant des outils gratuits et très accessibles.



SUPPORT DE LA FONDATION

La Fondation de l’UQTR a été mandaté pour la recherche de partenaires donateurs 
afin de valoriser et continuer de faire grandir l’organisme sans but lucratif qu’est 
« Apprendre à dormir ».

Afin de soutenir l'initiative et faire croître le contenu ainsi que le nombre d'utilisateurs 
à travers le monde, l’aide financière demandée est de 25 000 $ par année et 
couvrirait une période de 10 ans (montant global de 250 000$). 

Par le pairage de partenaires dont la mission est alignée à la vocation de ce projet, la 
fondation souhaite créer une synergie et un sentiment d’appartenance fort propulsé 
par le désir partagé d’apporter bien-être, soutien, réconfort et amélioration de la 
santé par la qualité du sommeil aux enfants et à leurs parents. 

La Fondation de l’UQTR est heureuse de prendre part à ce projet qui a déjà fait la 
démonstration de son bien-fondé et de sa nécessité pour les jeunes familles. 

Joignez-vous à nous dans le soutien à la santé des petits et 
des grands en permettant, par votre générosité, aux 
intervenants d’apprendre à dormir de réaliser leur mission.
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