	ASBL
  HVFE
[bookmark: _Hlk532559055]  NEWS
Belgique-Belgie
PP
6180 Courcelles
P/301109
  NEWS




Périodique trimestriel n° 150 – Décembre 2025


[image: Une image contenant texte, chaussures, botte, habits

Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.]











Soirée de soutien « Country » - Invitation

[bookmark: _Toc191989293][image: ]
"Menu de fête" - les recettes de Pascale 
Nos données numériques
[bookmark: _Hlk532562220][bookmark: _Hlk532562221]Bureau de dépôt : B-6180 COURCELLES
Editrice responsable : Souad BOUROUA
chaussée de Charleroi 1A - 6061 Montignies-sur-Sambre


SOMMAIRE
EDITORIAL	1
AU CŒUR DU HVFE	2
Mécénat et dons 2025	2
Soirée de soutien «Country» - Invitation	3
Vers l’autonomie numérique : découvrez tous nos modules	4
Témoignage au sein du HVFE : Katty	6
CLUB HVFE	7
Atelier cuisine "Menu de fête" :  les recettes de Pascale à l'honneur	7
Programme d’animations	9
Cybersécurité	10
INTERNET	11
Nos données numériques	11
Astuces pour gérer les spams	16

"Les articles n’engagent que leur auteur."










Le NEWS reste accessible à Tous !
L'écriture inclusive n'est pas utilisée dans cette brochure car cela la rendrait illisible aux utilisateurs de relecteur d'écran.
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Cher lecteur, Chère lectrice,
2025 fut une année riche en défis pour le HVFE. Malgré les incertitudes liées aux changements annoncés dans l’octroi des subsides APE et aux économies prévues sur le financement de l’AVIQ, nous avons poursuivi notre mission avec détermination : offrir des services de qualité et personnalisés pour que les personnes déficientes visuelles puissent continuer à s’épanouir grâce aux technologies adaptées.
Revenons sur les moments marquants de l’année :
Le Club jardinage du HVFE a connu une belle saison : des cultures variées, originales et abondantes qui ont ravi nos bénéficiaires et notre équipe. Sous la conduite de Delphine, responsable du Club, les activités intérieures et extérieures se sont déroulées dans une ambiance bienveillante où chacun trouve sa place, qu’il soit animateur ou participant. Le programme des activités jusqu’en juin 2026 vous attend en page 9.
Nous saluons également la créativité et la générosité de nos stagiaires/animateurs, véritables sources d’inspiration par leurs idées innovantes et leur sens du partage.

Les demandes de formation ne cessent de croître, notamment auprès d’un jeune public étudiant. Le numérique occupe une place toujours plus importante dans nos vies, et notre programme évolue en conséquence. Découvrez en page 4 la liste actualisée des modules, incluant désormais la maîtrise des intelligences artificielles qui s’invitent dans de nombreux logiciels.
Grâce à nos donateurs et mécènes nous avons pu franchir de nouvelles étapes : installation de panneaux photovoltaïques, mise en place d’un adoucisseur d’eau et renforcement de la sécurité informatique. Nous leur rendons hommage dans la rubrique 
«Mécénat et dons 2025 » en page 2.
Votre générosité est notre force : En cette période de restrictions budgétaires, vos dons sont plus précieux que jamais pour continuer à offrir autonomie et confort aux personnes déficientes visuelles. Nous avons renforcé notre visibilité dans des numéros spéciaux de La Nouvelle Gazette et dans le Guide des dons et legs. Notre campagne annuelle est en cours : à partir de 40,00 €, votre don est fiscalement déductible et contribue concrètement à changer des vies. Malheureusement, la majorité Arizona à la Chambre a adopté, ce 12 décembre, le projet de loi «Dispositions diverses» qui ramène la réduction d'impôt pour les dons de 45 % à 30 %. Cette loi, qui impactera fortement le secteur associatif, votée à moins de deux semaines avant la fin de l'année, s'applique à tous les dons faits depuis le 1er janvier 2025.
Notre soirée de soutien annuelle aura bien lieu en 2026 ! Nous espérons que le thème «Country» attirera un public nombreux à Montignies-sur-Sambre.
Et enfin, un petit mot personnel : Je tiens à remercier chaleureusement l’équipe du service d’accompagnement, les stagiaires et les administrateurs pour leur soutien durant mon incapacité. Votre sollicitude m’a profondément touchée.
Ces gestes et ces valeurs – professionnalisme, écoute et générosité – sont le cœur battant du HVFE. Ensemble, continuons à faire la différence.
[bookmark: _Hlk193961296][bookmark: _Hlk184976705]						Souad BOUROUA
Directrice du Service d’accompagnement spécifique
Rédactrice en chef
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[bookmark: _Toc216275819]Mécénat et dons 2025
Nous adressons nos plus sincères remerciements à nos mécènes :
· Cap48
· CERA
· Fondation Luc LEGRAIN 
· Inner Wheel Charleroi-le-Tilleul
· Les œuvres du Soir 
· Ville de Charleroi – Service Egalité des chances

Grâce à leur générosité, le HVFE a pu améliorer son parc informatique formatif et acquérir des panneaux photovoltaïques ainsi qu’un adoucisseur d’eau.	
Et nous tenons aussi à remercier nos donateurs pour leurs généreux dons !
Vous souhaitez soutenir nos projets et favoriser l’inclusion
des personnes déficientes visuelles ?

Faites un don sur le compte BE78 7320 3822 1586 en indiquant la communication obligatoire
Don HVFE + votre numéro national.
Un reçu fiscal sera délivré pour tout don de 40 € ou plus.
Votre contribution est précieuse : elle nous permet de continuer à proposer des cours de qualité, adaptés aux besoins spécifiques de chaque bénéficiaire.
Valérie DUBOIS
Employée administrative référente
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Chers amis du HVFE,
Sortez vos chemises à carreaux et cirez vos santiags ! 
L’équipe du HVFE a le plaisir de vous convier à sa soirée de soutien sur le thème Country, qui se tiendra le samedi 28 mars 2026 à 18 h, à la salle communale de Montignies-sur-Sambre (place Albert Ier).
Cette soirée sera l’occasion de se retrouver dans une ambiance chaleureuse et musicale, tout en soutenant les projets de l’asbl HVFE.
Au programme : délicieux repas Tex-Mex qui ravira vos papilles, Tombola pour soutenir nos actions et Soirée dansante avec ambiance Country & Western garantie.
Menu :
· Apéro pour bien commencer la soirée
· Entrée
Chili végétarien : Betteraves rôties et fumées / céle-riz-rave / haricots rouges / maïs. Mayonnaise à l’avocat et ses chips de Nachos.
· Plat
Pulled pork : Porc effiloché sauce barbecue / écrasé de pomme de terre aux poivrons confits, échalotes et paprika fumé / croustillant de cheddar et oignons.
· Fromage
· Dessert et café pour terminer sur une note gourmande
Prix (par personne) : 40 € adulte et 15 € enfant (soft + plat + dessert)
Code vestimentaire : Le thème est lancé ! Chemises à carreaux, chapeaux et bottes sont les bienvenus.
RÉSERVATION OBLIGATOIRE AVANT LE 14 MARS 2026 :
Par téléphone : 071/46 18 08
Par e-mail : secretariat@hvfe.be
Directement sur le compte : BE78 7320 3822 1586 (communication : NOM + nombre de personnes).
Nous avons hâte de partager ce moment de convivialité et de solidarité avec vous.
Monika SUDOL
Employée administrative




[bookmark: _Toc216275821]Vers l’autonomie numérique :
découvrez tous nos modules 
En 2026, notre programme de formation en informatique adaptée continue d’évoluer. Chaque module est conçu pour favoriser l’autonomie numérique et répondre aux besoins spécifiques de chacun. Nous mettons particulièrement en avant les modules «Objets connectés» et «Intégration de l’IA», deux thématiques essentielles pour ouvrir de nouvelles possibilités au quotidien. 
Découvrez ci-dessous la liste complète des modules proposés lors de nos formations :
1. Module informations et conseils 
0. Informations, conseils et accompagnement à propos du handicap 
0. Informations et conseils sur l'informatique générale et adaptée 
0. Informations et conseils sur la bureautique générale et adaptée 
0. Informations et conseils sur le secteur télécommunications 
0. Informations et conseils sur les aides techniques 
0. Informations et conseils en vue de l'aménagement de poste de travail ou d'étudiant 

1. Module braille sur barrette ou Bloc-notes

1. Module d'initiation à la dactylographie

1. Module d'initiation à l'informatique adaptée au handicap visuel
3. Notions fondamentales
0. Hardware
0. Software

1. OS - Systèmes d'exploitation
4. Utilisation de l’interface graphique (Windows 10, Windows 11, IOS, WhatchOS, Androïd, …)
4. Personnalisation et paramétrage
4. Gestion des fichiers et dossiers
4. Utilisation des accessoires (calculatrice, carnet d’adresses, bloc-notes, )

1. Logiciels et outils adaptés
5. Jaws
5. Zoomtext Magnifier/Reader/Fusion
1. Niveau 1 (sans synthèse vocale)
1. Niveau 2 (avec synthèse vocale)
5. Scanner - Reconnaissance de caractères
2. Omnipage, FineReader, ReadIris, Scan, seeing AI, OCR Jaws
2. Kurzweil 1000
5. Guide/Guide Connect
5. Voxiweb

1. Bureautique
6. Traitements de texte (Word, Wordpad, Writer, Google Docs…)
0. Introduction au traitement de texte
0. Déplacements et sélection
0. Mise en forme simple
0. Correcteur orthographique
0. Mise en forme élaborée
0. Styles et modèles de documents
0. Conception et présentation d’un tableau
0. Intégration de l’IA
0. Divers
6. Excel
6. PowerPoint
6. Publisher

1. Internet
7. Navigateurs web (Edge, Firefox, Safari, Google chrome, Brave…)
7. Approche théorique
7. Navigation et paramétrage
7. Gestion des favoris
7. Utilisation des moteurs de recherches
7. Gestion bancaire – PC Banking
7. Téléchargement de fichiers
7. Réseaux sociaux

1. Messagerie électronique (Outlook, Thunderbird, courrier, Mail …)
8. Création et gestion des comptes
8. Gestion des messages (lecture, réponse, transfert…)
8. Utilisation des pièces jointes
8. Les règles de message
8. La signature
8. La sauvegarde
8. Webmail

1. Messagerie instantanée (Messenger, Viber, WhatsApp, Teams, …)

1. Logiciels de gravure ou de conversion (Nero, Burnaware free, Media Player legacy)

1. Logiciels de sécurité (antivirus, firewall, anti-malware, VPN, …)

1. Logiciels Dictionnaires

1. Autres logiciels (Itunes, Audacity, VLC, …)

1. Gestion des périphériques externes (disque de stockage, GPS, dictaphone, …)

1. Utilisation des GSM / Smartphones / Tablettes
16.1. GSM à grandes touches
16.2. GSM avec synthèse vocale basique (gestion des appels, des sms et des contacts)
16.3. iPhone/Smartphones
16.4. iPad/Tablettes sous Androïd

1. Les objets connectés (Montres, Lunettes IA, Sonnettes résidentielles, Thermostats maison, …)

1. Intégration de l’IA

1. Lecteur Daisy
[bookmark: _Toc209606345]L’équipe du HVFE

[bookmark: _Toc216275822]Témoignage au sein du HVFE : Katty
J’ai fait appel au HVFE en 2011 et commencé réellement les cours en 2013.
Ce qui m’a tout de suite séduite, moi qui ne suis pas férue d’informatique et qu’il faut souvent guider pas à pas, c’est que le cours est individuel et à la carte. J’ai ainsi pu avancer à mon rythme.
Mes demandes précises m’ont permis de gagner en autonomie : navigation sur Internet, traitement de texte, utilisation générale de l’ordinateur et de logiciels adaptés comme Jaws. Je pense aussi au Netbanking, qui n’est pas évident, et à d'autres programmes pour lire des livres audios, graver des CD, etc.
Je n’oublie pas les cours d’initiation à l’iPhone, devenu un outil incontournable pour nous, aveugles ou malvoyants.
Je remercie infiniment le HVFE d’être toujours présent à mes côtés lorsque je bloque sur une question, de donner de précieux conseils pour l’achat de matériel dans cette jungle mercantile, et de m’aider en cas de bug.
D’ailleurs, je voudrais insister sur le fait que les firmes qui nous vendent du matériel adapté comme Sensotec sont de moins en moins présentes pour nous expliquer comment fonctionne le matériel qu’ils nous ont vendu. Au mieux, on a une petite initiation d’une heure pour des outils très sophistiqués. Heureusement que l’ASBL HVFE est là pour pallier ce gros manquement car s’il est vrai que l’informatique est entrée aujourd’hui dans tous les foyers, ce n’est pas comme si on pouvait demander de l’aide à un ami ou à un voisin, même bon informaticien. Ces logiciels sont trop spécifiques et demandent de nombreuses explications pour être maîtrisés. 
En 2024, j’ai refait appel à l’ASBL après l’achat d’un nouvel ordinateur. Je pense que ma formation sera plus longue que prévue, mais je sais que je suis entre de bonnes mains, ce qui m’encourage. 
Enfin, le HVFE, c’est une équipe plus que dynamique, super bienveillante, présente et attentive aux besoins de chacun. Je n’hésite donc pas à la soutenir dans la mesure de mes moyens car quand on y entre pour une formation, on a vraiment du mal à la quitter.
Merci, merci, merci l’équipe.
Katty SEVERINO
Stagiaire au HVFE
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[bookmark: _Toc216275824]Atelier cuisine "Menu de fête" : 
les recettes de Pascale à l'honneur
Ce mardi 09 décembre, nous avons eu le plaisir de cuisiner avec Pascale, Véronique, Stéphanie et Nathalie pour notre atelier cuisine “Spécial Menu de Fête”, que nous avons ensuite savouré dans la bonne humeur. 
Le menu proposé était un délicieux mélange de saveurs de saison et de convivialité, parfait pour des fêtes réussies ! Nous avons débuté avec la Polenta garnie, une entrée réconfortante et pleine de goût avec mozzarella, jambon cru et tomate séchée. Le plat de résistance, le poulet à la Normande, nous a transporté en Normandie avec sa sauce riche au cidre et aux pommes. Enfin, nous avons terminé sur une note fraîche et gourmande avec les verrines à la crème de marrons, mêlant la douceur du marron à l'acidulé du sirop d'orange.
POLENTA GARNIE (40 morceaux)     
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· 100 g de polenta
· 20 g de beurre
· 1/2 dl de crème fraîche
· 40 g de pecorino râpé
· 3 c à s d’huile d’olive
· 75 g de jambon cru // tomates séchées
· 150 g de mozzarella
· 2-3 c à s de feuilles de basilic
· Sel et poivre

Préparation :

· Portez 1/2 l d’eau à ébullition, avec 1 c à c de sel. Ajouter la polenta et laissez cuire plus ou moins 15 minutes sans cesser de tourner.
· Incorporez le beurre, la crème fraîche et le pecorino. Prolongez la cuisson jusqu’à ce que la polenta se détache des bords de la casserole.  Salez et poivrez.
· Versez la polenta dans un grand plat et lissez la surface. Couvrez-la d’une feuille fraîcheur et laissez refroidir 2 h au frigo.
· Préchauffez le four à 225°.
· Coupez de petits carrés de 5 x 5 cm de polenta, et coupez ces derniers en diagonale.  Disposez-les sur la plaque du four et aspergez-les d’huile d’olive. Répartissez-y la mozzarella coupée en dés et le jambon coupé en lanières et/ou les tomates séchées.
· Faites gratiner la polenta 15 minutes et garnissez-la de petites feuilles de basilic. Servez chaud.








POULET À LA NORMANDE (12 personnes)

Ingrédients :

· [image: Une image contenant assiette, nourriture, plat, ustensile de cuisine

Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.]12 blancs de poulet ou 3 poulets entiers
· 12 pommes (reine des reinettes)
· 60 cl de cidre brut
· 60 cl de crème fraîche
· (15 cl de calvados)
· 3 oignons
· 12 échalotes
· 90 g de beurre
· 3 Cuillères à soupe d’huile
· 3 bouquets garnis
· Sel et poivre

Préparation :

· Faites revenir le poulet en morceaux dans une cocotte avec l’huile et le beurre.
· Une fois dorés, retirez-les et mettez l’oignon et les échalotes coupés. Faites-les revenir.
· Remettez le poulet dans la cocotte, arrosez-le de calvados préalablement flambé et versez le cidre.  Salez et poivrez.
· Ajoutez les bouquets garnis, couvrez et laissez mijoter 20 min.
· Coupez 8 pommes en quartiers. Mettez-les dans la cocotte.
· Couvrez et laissez cuire 15 min.
· Faites une compote avec les dernières pommes.
· Retirez les pommes et le poulet. Versez la crème et la compote dans la cocotte. Faites réduire la sauce d’un tiers.
· Réchauffez le poulet et les pommes dans la sauce. Vous pouvez rajouter des pommes entières cuites au four et accompagner d’une purée de pomme de terre. 

VERRINES À LA CRÈME DE MARRON (12 verrines)
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· 4 oranges
· 200 g de sucre en poudre
· 500 g de mascarpone
· 200 g de fromage blanc
· 4 sachets de sucre vanillé
· 400 g de spéculoos ou de sablés bretons
· 500 g de crème de marrons

Préparation :

· Râpez le zeste d’une orange de façon à obtenir la valeur de 1 c. à soupe.
· Pressez les quatre oranges dans une casserole, portez à ébullition le jus d’orange avec les zestes et le sucre ; laissez cuire 10 min en remuant de temps en temps. Quand le liquide est devenu bien sirupeux, ôtez la casserole du feu et laissez refroidir. Filtrez le sirop dans une passoire pour retenir les zestes ; réservez ceux-ci pour la décoration des verrines.
· Dans un saladier, mélangez le mascarpone, le fromage blanc, le sucre vanillé et la moitié du sirop d’orange.
· Placez les spéculoos dans un sachet en plastique, puis écrasez-les au rouleau à pâtisserie.
· Disposez les miettes de biscuits au fond des verrines, sur un tiers de la hauteur.
· Remplissez les verrines jusqu’aux deux tiers avec la crème au mascarpone ; gardez-en un peu pour la décoration (environ 1 c. à café par verrine).
· Répartissez ensuite la crème de marrons. Décorez avec la crème au mascarpone réservée, arrosez du sirop d’orange restant et parsemez de zestes confits.
· Mettez les verrines au réfrigérateur pour 1 ou 2 h avant de les servir.
Delphine ARPIGNY 
Formatrice
[bookmark: _Toc216275825]Programme d’animations
L’année s’annonce riche en découvertes, en rires et en moments de partage ! Voici un aperçu des animations qui rythmeront les prochains mois, chacune pensée pour offrir détente, convivialité et plaisir à tous.
27 janvier – Après-midi jeux de société adaptés
Pour bien commencer l’année, nous vous invitons à un après-midi ludique autour de jeux spécialement adaptés. Une occasion parfaite pour se divertir, échanger et profiter d’un moment chaleureux et inclusif.

24 février – Karaoké du carnaval avec DJ Claudy
Ambiance assurée ! À l’occasion du carnaval, DJ Claudy fera vibrer la salle avec son incontournable karaoké. Sortez vos plus beaux déguisements et venez chanter, danser et célébrer cette fête haute en couleur.

24 mars – Rencontre avec Kimberley
L’auteure Kimberley nous fera l’honneur de présenter son livre Les Parfums du destin. Elle proposera également un petit atelier sensoriel autour du parfum. Un moment intime et envoûtant à ne pas manquer.

21 avril – Séance de Qi Gong avec Éric
Place à la détente : Éric nous guidera à travers une séance de Qi Gong alliant mouvements doux et respiration profonde. Une parenthèse apaisante pour reconnecter corps et esprit.

26 mai – Atelier esthétique
L’été approche ! Nous vous proposons un atelier esthétique pour prendre soin de soi dans une ambiance conviviale. Un moment de bien-être pour se faire plaisir et partager quelques astuces beauté.

30 juin – Blind test spécial vacances
Pour clôturer ce premier semestre en musique, nous vous proposons un blind test festif juste avant les vacances ! Ambiance légère et conviviale garantie : venez tester vos connaissances musicales et partager un moment joyeux avant la pause estivale.

Les dates annoncées sont susceptibles de changer. Nous vous invitons donc à vous référer au mail mensuel présentant la prochaine activité du club ainsi qu’à la page Facebook du HVFE pour les informations mises à jour.
Delphine ARPIGNY 
Formatrice

[bookmark: _Toc216275826]Cybersécurité 
Le mardi 28 octobre, notre club HVFE portait sur la cybersécurité. Voici un résumé des points clés et des astuces pour protéger vos données et appareils.
Nous avons parlé des menaces principales reprises dans le Belgium Threat Landscape Report 2025 (un rapport qui analyse les principales menaces informatiques en Belgique et les tendances en matière de cybersécurité).

· DDoS (déni de service distribué) : des ordinateurs, smartphones ou autres appareils peuvent être utilisés à votre insu pour envoyer des requêtes massives vers des sites importants, les rendant indisponibles.
· Phishing : mails, SMS ou messages imitant des entités fiables pour voler vos informations.
· Rançongiciels (ransomware) : logiciels qui chiffrent vos fichiers et demandent une rançon.
· Vente de données sur le dark web et exploitation de vos informations personnelles.

Ces menaces montrent que la cybersécurité ne concerne pas seulement la confidentialité, mais aussi la disponibilité et l’intégrité des systèmes.

Voici quelques bonnes pratiques et astuces : 

1. Mots de passe sécurisés :
· Privilégier des phrases de passe longues plutôt que des mots simples.
· Mélanger majuscules, minuscules, chiffres et symboles.
· Ne pas réutiliser le même mot de passe sur plusieurs services.
· Utiliser un gestionnaire de mots de passe.

Astuce : retenir une phrase complète, puis transformer certaines lettres en chiffres ou symboles. Exemple : « Vivre pour apprendre, apprendre pour vivre » → Vpp,Apl!2025

2. Identification à deux facteurs 
· Ajouter une couche de sécurité supplémentaire.
· Préférer applications d’authentification plutôt que SMS.
· Activer l'identification à deux facteurs sur mail, banque, réseaux sociaux.

3. Reconnaître les arnaques
· Phishing / hameçonnage : mails, SMS ou messages frauduleux.
· Vishing / smishing : appels ou SMS trompeurs.
· Faux sites web : vérifier les URL proches de sites officiels.
· Clickbait et publicités malveillantes : liens piégés pouvant installer des malwares.

Astuces complémentaires importantes :

· Faire des sauvegardes régulières (chiffrées et hors ligne de préférence).
· Mettre à jour systèmes et logiciels pour corriger les vulnérabilités.
· Installer Safeonweb :

Safeonweb est une initiative belge du Centre pour la Cybersécurité (CCB) qui fournit des conseils, alertes et informations sur les menaces numériques.
Il Propose une application mobile et une extension de navigateur pour vérifier la sécurité des sites web et permet de signaler des mails ou sites suspects www.safeonweb.be

En résumé : vigilance, bonnes pratiques et outils fiables permettent de protéger vos données, vos appareils et de contribuer à la sécurité collective.
Delphine ARPIGNY 
Formatrice
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[bookmark: _Toc216275828]Nos données numériques 
La rentrée arrive et avec elle, cette envie presqu'instinctive de remettre de l’ordre : nouvelles résolutions, bureau rangé, planning revu, classement des papiers, plan d'économies… Mais pendant qu’on trie ses papiers et qu’on aligne ses stylos, on oublie souvent un autre chantier, invisible, sans poussière mais rempli à ras bord : notre grenier numérique. 

Des centaines de mails jamais relus, des photos floues, des comptes en ligne créés un soir d’ennui et jamais fermés, des documents oubliés dans un coin du cloud… Et là, surprise : ce capharnaüm immatériel n’est pas qu’un problème d’organisation. Il a un poids écologique. Chaque donnée stockée occupe des serveurs et contribue à la consommation électrique mondiale et à l'émission de CO2. Serveurs qui doivent être alimentés 24h/24 et refroidis en permanence pour éviter la surchauffe. Autrement dit, vos souvenirs numériques peuvent peser plus lourd que vous ne l’imaginez… sur la planète.

Et ce n’est pas tout, il y a un autre poids, plus silencieux, plus émotionnel aussi : celui que vos proches devront porter le jour où ils hériteront de votre patrimoine digital. Ils devront décider quoi garder, quoi jeter… et peut-être fouiller dans un océan de fichiers. Et si vous ne vous en occupez pas, ce tri deviendra leur fardeau. 

À l’approche de la rentrée, c’est peut-être le moment de penser à ce double tri : réduire son empreinte carbone tout en préparant un héritage numérique clair, accessible et léger. 
POURQUOI TRIER SES DONNÉES MAINTENANT 
Applications dormantes et non utilisées, cloud et boîtes mails saturés ralentissent vos équipements et compliquent votre organisation. La première étape consiste à identifier ce qui occupe le plus de place : vidéos lourdes, applications non utilisées, fichiers temporaires, doublons. Ensuite, il est essentiel de supprimer les contenus obsolètes (documents dépassés, photos floues, téléchargements oubliés) et de vider régulièrement les caches et corbeilles, y compris celles du cloud. Enfin, un classement clair des documents restants prolonge la durée de vie de votre matériel, limite les besoins en stockage et réduit l’impact environnemental lié à leur remplacement. Pour libérer de l’espace et optimiser ses appareils connectés, il faut combiner 3 approches : identifier, supprimer et prévenir l’accumulation des données inutiles. Voici une méthode structurée, professionnelle et adaptée au grand public, en s’aidant d’outils gratuits et fiables. 




1. Faire un audit de l’espace occupé 

Objectif : identifier ce qui consomme le plus (vidéos, apps inutilisées, téléchargements oubliés).
Sur ordinateur 
· Windows : https://windirstat.net (gratuit) ou https://www.jam-software.com/treesize vous permettent de visualiser en un coup d’œil les dossiers qui prennent le plus de place.
· Apple : Menu > À propos de ce Mac > Stockage ou l’outil gratuit https://daisydiskapp.com (essai gratuit).  
Sur smartphone 
· Android : l’application Files by Google pour analyser, trier et supprimer fichiers inutiles. 
· iOS : Réglages > Général > Stockage iPhone pour voir les apps et les fichiers les plus gourmands. 

2. Supprimer les fichiers et applications inutiles 

Applications non utilisées : désinstallez les applications que vous n’utilisez pas via les paramètres de votre ordinateur ou utilisez https://www.bcuninstaller.com (Windows) pour une suppression en masse. 

Fichiers temporaires et caches : à quoi servent-ils ? Les Fichiers temporaires sont créés automatiquement par les systèmes et les logiciels pour accélérer l’exécution de certaines tâches (installation de programmes, ouverture de documents, navigation Web). Ils sont utiles sur le moment, mais deviennent inutiles une fois la tâche terminée. Les Caches sont des mémoires intermédiaires utilisées pour stocker temporairement des données fréquemment utilisées (pages Web, images, vidéos) afin d’accélérer l’accès lors votre prochaine visite sur ces mêmes pages et sites. Avec le temps, ces fichiers s’accumulent, occupent plusieurs giga-octets d’espace et ralentissent vos appareils. Comment les supprimer facilement ? 
Sur les ordinateurs  
· CCleaner (version gratuite, disponible en français) : supprime caches, historiques et fichiers temporaires de Windows/Mac, navigateurs Web et applications. 

Astuce : N’hésitez pas à programmer un nettoyage tous les 2 à 3 mois pour éviter l’accumulation. Vous pouvez automatiser cette tâche via CCleaner. 

3. Gérer ses photos et vidéos 

Objectif : supprimer les doublons, les captures d’écran qui ne sont plus utiles, les photos floues, … Celles qu’on garde au cas où, on ne sait jamais ! 
Sur ordinateur 
· Google Photos - https://www. google.com/intl/fr_be/photos/about
· https://www.icloud.com/photos 

Ces applications proposent nativement des suggestions automatiques de photos à supprimer pour libérer de l'espace sur votre appareil ou dans le cloud. 

Sur smartphone 
· Android : Files by Google https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.nbu.files&hl=fr 
· iOS : Photo Cleaner 
https://apps.apple.com/fr/app/photo-cleaner-albumorganizer/id926090192 détectent les photos «trop» volumineuses.

Stockez en ligne uniquement les photos et vidéos pertinentes et que vous souhaitez conserver et compressez-les si nécessaire (formats HEIC, JPEG optimisé). 


4. Optimiser son cloud 

Nos espaces de stockage en ligne (Google Drive, OneDrive, Dropbox, …) se remplissent vite et nous donnent l’impression de manquer d’espace. La solution la plus simple est d’acheter plus de gigas, mais ce n’est ni une approche durable pour nous, ni une solution écologique pour la planète. Il est donc préférable de nettoyer et d’entretenir régulièrement son espace numérique. Grâce aux outils de recherche intégrée sur la plupart des applications de stockage en ligne citées plus haut, il est possible de repérer rapidement les fichiers lourds, anciens ou inutiles. 
Trier par taille 
· Google Drive : dans la barre latérale, cliquez sur «Stockage» → vos fichiers apparaissent classés du plus volumineux au plus petit.  Supprimez les vidéos ou archives trop lourdes dont vous n’avez plus besoin. 
· OneDrive : depuis le navigateur, ouvrez l’onglet «Mes fichiers», puis triez par «Taille». 
· Dropbox : utilisez le tri par taille de fichier dans vos dossiers pour repérer les éléments volumineux. 
Trier par date 
Dans les 3 services, utilisez le  bouton «Modifié le…» pour afficher les fichiers les plus anciens. C’est une bonne façon de retrouver des documents obsolètes (anciens CV, versions dépassées de présentations, projets clos). 
Rechercher par type de fichier 
· Google Drive : dans la barre de recherche, tapez type:video, type:pdf, ou type:image pour filtrer vos contenus. Exemple : tapez «before:2021-01-01» pour retrouver tous vos fichiers enregistrés avant janvier 2021. 
· OneDrive et Dropbox :  utilisez la loupe, puis appliquez le filtre «Type de fichier» (document, image, vidéo, etc.) 
Vider la corbeille 
Les fichiers supprimés restent souvent stockés 30 jours avant leur suppression automatique et définitive. Vider régulièrement la corbeille libère instantanément plusieurs giga-octets.
Centraliser les documents essentiels 
Créez un «Dossier Maître» avec des sous-dossiers simples (Administratif, Famille, Travail, Photos), soit un dossier principal unique qui sert de point d’entrée central pour organiser tous vos fichiers importants. Au lieu d’éparpiller vos documents dans des dizaines de dossiers ou clouds différents, vous créez un seul dossier de référence, puis vous le structurez avec quelques sous-dossiers clairs et faciles à comprendre. 

Ou vous pouvez utiliser l’application NOTION   https://www.notion.so (disponible en français, gratuit pour une utilisation personnelle) pour référencer vos documents stockés dans différents clouds grâce à des liens directs. Nous explorerons les bases de Notion dans un tout  prochain article. 

Astuce : Une fois par trimestre, lancez une recherche «before:AAAA-MM-JJ» dans Google Drive pour supprimer les fichiers de plus de 3 ans - une méthode rapide pour désencombrer sans tout passer en revue.
PRÉPARER LA TRANSMISSION 
On pense souvent à rédiger un testament pour ses biens matériels, mais rarement pour son patrimoine numérique. Pourtant, vos données (photos, vidéos, documents, comptes en ligne) font partie intégrante de votre héritage. Sans organisation préalable, elles sont vouées à 3 sorts possibles : l’oubli, elles resteront stockées pendant des années dans des serveurs énergivores sans jamais être consultées ; le chaos, vos proches hériteront d’un amas de fichiers impossibles à trier et devenant un véritable fardeau émotionnel et administratif ; ou encore la perte, lorsque des comptes seront supprimés automatiquement ou resteront inaccessibles faute de mots de passe connus. 

Préparer la transmission, c’est : 

· Éviter la surcharge : vos proches n’auront pas à passer des mois à trier des données inutiles. 
· Préserver l’essentiel : vos souvenirs, photos ou créations seront identifiés comme précieux. 
· Sécuriser l’accès : vous limitez les risques que vos comptes restent actifs et vulnérables après votre décès. 

Bonnes pratiques : 

· Classer vos données essentielles dans un «Dossier Maître» (Administratif, Famille, Travail, Souvenirs). 
· Sauvegarder les documents importants en PDF/A, format standard pour l’archivage à long terme. 
· Tenir un inventaire clair : via un tableur (Excel, LibreOffice Calc) ou une base Notion où chaque dossier est lié et commenté.
· Désigner un contact de confiance :  Google propose la fonction Gestionnaire de compte inactif https://myaccount.google.com/ inactive. Vous définissez un délai d’inactivité et un contact qui recevra vos données.  
Apple : via la fonction Contact légataire https://support.apple.com/fr-be/102631. Facebook : vous pouvez désigner un contact légataire https://www.facebook.com/ help/991335594313139/ choisir-un-contact-légataire ou demander la  suppression du compte. 

Astuce : préparez un «coffre-fort numérique» à partager à une personne de confiance qui regroupe vos documents essentiels, vos identifiants principaux (banque, impôts, réseaux sociaux) et vos consignes de transmission claires pour vos proches. Ce geste simple transforme votre patrimoine numérique d’un potentiel fardeau en un héritage précieux, lisible et durable. 

Trier ses données, ce n’est pas seulement gagner de la place : c’est améliorer la performance, réduire son impact environnemental, simplifier la vie de ses proches et renforcer sa sécurité numérique. En définitive, trier son espace numérique, c’est offrir un double cadeau : à la planète, en réduisant une pollution invisible, et à vos proches, en leur laissant un héritage clair et léger. 
RÉDUIRE SON EMPREINTE CARBONE 
Chaque donnée stockée n’est pas «immobile», contrairement à une vieille caisse qu’on aurait oublié dans le fond d’un grenier, une donnée numérique a besoin d’énergie pour être stockée: elle est hébergée dans un data center, un bâtiment rempli de serveurs qui tournent en permanence et ont besoin d’être refroidis en continu.  Résultat : ces infrastructures consomment une énergie colossale et représentent aujourd’hui 2 à 3% des émissions mondiales de CO2 – soit autant que le transport aérien mondial (source : International Energy Agency, 2023). 

Cela signifie que garder un mail inutile n’est jamais neutre. Selon The Shift Project, un simple email de 1 Mo conservé pendant un an équivaut à environ 10 g de CO2. À l’échelle individuelle, cela peut sembler peu, mais multiplié par des millions d’utilisateurs et des milliards de messages, l’impact devient massif. Pour vous donner un ordre d’idée : supprimer 1000 emails inutiles équivaut à éviter l’émission d’environ 10 kg de CO2, soit la même empreinte qu’un trajet en voiture de 50 km. 

Le geste peut paraître minime, mais il a un double bénéfice : alléger la planète et votre espace de stockage. Et contrairement à la compensation carbone qui reste abstraite, ici le résultat est direct et mesurable.
CHALLENGE «GRAND MÉNAGE NUMÉRIQUE» 
Le défi ?  
Consacrer 30 minutes par semaine pendant 1 mois à : 

1. Supprimer 100 emails inutiles. 
2. Effacer 50 photos floues ou doublons. 
3. Fermer 1 compte en ligne que vous n’utilisez plus. 
4. Vider le dossier «Téléchargements». 
5. Vérifier et mettre à jour vos mots de passe clés. 
6. Sauvegarder et rassembler dans un dossier, vos documents importants dans un format pérenne. 
7. Noter les accès essentiels pour vos héritiers.

En 4 séances seulement, vous aurez libéré de l’espace, réduit votre empreinte carbone et posé les bases d’une organisation durable.
Julie FIARD
Athena Mag 373 – Septembre – Octobre 2025









[bookmark: _Toc216275829]Astuces pour gérer les spams
Vous en avez assez de constater que certains mails ne vous parviennent pas… et s'ils étaient tout simplement passés dans les courriers indésirables de votre boîte mail sans que vous ne sachiez pourquoi ?
Pour corriger facilement cette distribution, il vous suffit d'enregistrer le mail expéditeur comme expéditeur autorisé : 

· Depuis Gmail, il n'existe pas de fonctionnalité spécifique de "liste d'expéditeurs autorisés".
Vous pouvez gérer les expéditeurs autorisés en créant des filtres dans la section "filtres et adresses bloquées" dans "paramètres", où vous pouvez spécifier les adresses e-mail à ne jamais envoyer en spam.

· Depuis Microsoft Outlook, à partir d'un de vos mails en boîte de réception, faites un clic droit puis sélectionnez "courriers indésirables" puis en bas de liste "options du courrier indésirable". Ouvrez ensuite l'onglet "destinataires approuvés" puis cliquez sur "ajouter".
Vous pouvez au choix renseigner un mail expéditeur ou un domaine (exemple @handicapzero.org).

· Depuis Thunderbird, le fait d'enregistrer une adresse mail dans son carnet d'adresse fait qu'elle n'est plus censée passer dans les indésirables. 
Vous pouvez également aller dans "outils", "filtrer les messages" et créer un filtrage en y ajoutant le domaine dans la zone de saisie de la liste déroulante.

Pour pallier les distributions tronquées et sécuriser au mieux les échanges, nous venons d'ajouter sur handicapzero.org un reCAPTCHA Google totalement accessible sur les formulaires.
Source : https://www.handicapzero.org/numero-152
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Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.]L'équipe du HVFE
vous remercie du fond du cœur
pour cette magnifique année
passée ensemble.
Nous vous souhaitons de passer
de merveilleux moments de joie
et de partage avec vos proches.
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