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Mot de la directrice
Par Huguette Vigneau

Au moment où vous recevez le présent journal, Noël est bien près. Mais pour vous le livrer avant Noël, on doit finaliser la rédaction de nos articles pour le 21 novembre. Comment profiter du moment présent tout en étant prévoyant?

Eh bien, chaque jour, j'essaie de prendre un instant pour encrer un moment de plénitude, un moment de joie, un moment de grâce. Que ce soit une belle parole, un rayon de soleil, une chanson qui me fait sourire ou l'odeur d'un bon café, j'essaie de prendre conscience de ces petits instants pour bien les déguster.

Cela ne m'empêche pas d'être prévoyante. Au contraire, ça me donne de l'énergie pour planifier des projets.

Je vous invite à prendre un moment aujourd'hui, le temps de prendre conscience d'un instant à déguster.

Bon appétit! [image: image4.jpg]Table régionale des organismes communautaires
du Bas-Saint-l. aurent
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Départ
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Par Isabelle Côté

Comme vous le savez sans doute, mon poste d’intervenante a été réduit à 21 heures/semaine en mai dernier. À la fin septembre, quelques opportunités se sont offertes à moi. J’ai dû prendre les meilleures décisions pour mon avenir. J’ai décidé d’accepter une offre au Centre de prévention du suicide et d’intervention de crise du BSL.

J’ai grandement apprécié mon passage au sein de l’Association. Pendant ces nombreuses années, j’ai eu l’occasion de prendre de l’expérience en animation de groupe. Au début, c’était une tâche qui me rendait plutôt nerveuse. Aujourd’hui, je suis fière de dire que c’est vite devenu ce que j’aimais le plus faire. C’était là, avec vous où je me sentais vraiment accomplie. Pendant ces 6 années, vous m’avez démontré une grande confiance pour m’avoir laissée être témoin de votre quotidien, de vos forces et de vos faiblesses. Je me suis sentie privilégiée et je n’oublierai jamais que vous m’avez aidée à me bâtir de solides fondations. Grâce à vous, j’ai amélioré la confiance en soi de l’intervenante en moi. J’apporte avec moi de nombreuses leçons de vie. Je disais souvent que travailler avec des personnes handicapées visuelles remettait les choses à la bonne place. Eh bien, je tente en ce moment de m’en inspirer. Il y a des gros changements dans ma vie, et ce, depuis l’année dernière. J’ai dû prendre de grandes décisions, sans trop savoir à quel point elles allaient affecter mon futur. Je me suis souvent sentie déstabilisée par tous ces changements, mais je tente de garder en tête qu’il est possible de faire différemment les choses et d’être tout aussi heureuse. C’est avec cette vision que je compte relever ce nouveau défi.

Prenez soin de vous, au plaisir de vous revoir!
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vœux de noËl
Par l’équipe de travail
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Les Fêtes sont déjà à nos portes! 

Le temps est venu de chasser les chagrins, les soucis et les angoisses pour laisser place à l’amour, la joie et la paix! Noël est une fête qui nous réserve toutes sortes de surprise. Que ce soit des paroles douces, des petits moments en famille, une petite soirée tranquille ou, qui sait, de beaux cadeaux! 

Profitez de tout ce qui s’offre à vous et surtout laissez-vous gâter!

Joyeux Noël à tous et à toutes!

   Jessica Canuel-Deschênes
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Pour moi, le Temps des Fêtes est un moment chaleureux qui entre dans nos maisons pour adoucir la froidure de l'hiver et pour ralentir la cadence du travail. C'est aussi une occasion de se gâter. Je vous souhaite un Temps des Fêtes rempli de douceur et de joie!

Pour l'année 2017, je vous souhaite de rencontrer des petits bonheurs à ramasser, à faire entrer dans votre vie!

Joyeux Noël et Bonne Année! 
Huguette Vigneau
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La grisaille de l’automne fait maintenant place à la blancheur de l’hiver et à la joie du Temps des Fêtes! Je profite de cette belle occasion pour vous exprimer tout notre attachement car votre présence est le plus beau des cadeaux! Je souhaite à chacun d’entre vous que ce Noël vous apporte la joie, la sérénité et le bonheur! Que tous vos désirs se réalisent pour la nouvelle année! Je vous souhaite un Joyeux Noël et une bonne année 2017!

    Éric Côté
Sensibilisation
Par Éric Côté
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Comme chaque année, ce fut un automne très chargé en activités de sensibilisation, notamment avec l’atelier « Pour voir autrement », que nous présentons dans les écoles primaires du Bas-Saint-Laurent. Cet atelier est un bon moyen d’expliquer aux jeunes de 5e et 6e années, la réalité vécue par les personnes handicapées visuelles, afin qu’ils puissent mieux comprendre ce que nous vivons.
Voici donc le bilan de nos rencontres pour chaque commission scolaire, entre les mois de septembre à novembre. Pour la commission scolaire du Fleuve-et-des-Lacs du Témiscouata, nous avons rencontré 4 classes à l’école Gérard-Collin de Témiscouata-sur-le-Lac, secteur Cabano. Pour la commission scolaire de Kamouraska / Rivière-du-Loup, nous avons rencontré les élèves des écoles suivantes : école Riou de St-François-Xavier-de-Viger, école de St-Bruno-De-Kamouraska, école de Sainte-Hélène-de-Kamouraska, école La Croisée 2 de Rivière-du-Loup et nous avons rencontré 6 classes à l’école Joly de Rivière-du-Loup.

Ensuite, pour la commission scolaire des Monts-et-Marées, nous avons rencontré une classe à l’école de Saint-Damase et une autre à l’école de Saint-Vianney. Pour ce qui est de la commission scolaire Des Phares à Rimouski, nous avons rencontré deux classes à l’école l’Aquarelle du quartier St-Robert de Rimouski. Aussi, nous [image: image22.jpg]ikl



sommes allés présenter l’atelier « Une ouverture sur l’inclusion sociale » à deux groupes de secondaire 3, de l’école polyvalente St-Pierre de Rivière-du-Loup. De plus, il arrive parfois que nous ayons des demandes pour faire d’autres types de sensibilisation. C’est pourquoi nous sommes allés rencontrer une classe en éducation préscolaire et primaire de l’Université du Québec à Rimouski. Lors de cette rencontre, nous avons expliqué le handicap visuel ainsi que les bons comportements à avoir pour faciliter l’intégration d’un élève handicapé visuel au primaire. Nous avons aussi appuyé l’organisme Centraide BSL, pour le lancement de leur campagne de financement. Nous sommes allés faire un court témoignage à des employés de Revenu Québec afin de les sensibiliser  à l’importance de faire un don à la source, c’est-à-dire qu’un montant d’argent est prélevé directement sur leur paye. Merci à toutes ces personnes qui supportent Centraide par leur générosité!
En tout pour cet automne, nous avons rencontré 566 personnes, qui en connaissent d’avantage au sujet du handicap visuel. À deux reprises, des élèves sont venus me dire qu’ils connaissaient une personne aveugle dans leur entourage, mais qu’ils étaient timide de lui parler. Grâce à ces ateliers, maintenant ils auront plus de facilité à entrer en contact avec une personne handicapée visuelle. C’est ce genre de commentaire qui nous démontre que cet atelier est très important pour construire un monde plus inclusif. Les élèves sont aussi étonnés et captivés de voir tous les appareils adaptés que nous utilisons.

Nous voulons aussi profiter de l’occasion pour souligner le dévouement de notre transporteur bénévole M. Clément D’Astous, qui donne de son temps pour me conduire et m’accompagner lors des activités de sensibilisation. Merci beaucoup Clément, ce que tu fais pour nous est très apprécié!

Il reste encore quelques ateliers d’ici les Fêtes et nous sommes disponibles pour faire de la sensibilisation auprès d’autres groupes de personnes. Alors, si vous connaissez des groupes intéressés à recevoir de l’information au sujet du handicap visuel, vous pouvez leur dire de nous rejoindre à l’Association. Je vous souhaite à tous un joyeux Temps des Fêtes!
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Activités de Groupe
Déjeuner causerie

Par Jessica Canuel-Deschênes
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Le 10 septembre dernier était la journée mondiale de la prévention du suicide. Pour l’occasion, nous avons trouvé opportun de parler de ce sujet lors du déjeuner causerie. C’est en écoutant le témoignage de Gino Soucy, participant à nos rencontres de groupe et aussi membre de notre conseil d’administration, que nous avons abordé le sujet. On estimerait à 1 100 le nombre de décès par suicide chaque année au Québec. C’est pourquoi nous devons tous être des acteurs dans la prévention du suicide. Comment? En aidant nos proches et en restant vigilant à leur appel à l’aide, mais aussi en connaissant les ressources d’aide pour faire face au suicide. Depuis quelques années, le service Info santé dispose d’un service Info social; des consultations téléphoniques où des travailleurs sociaux qualifiés sont là pour vous écouter, que ce soit pour vous ou pour un de vos proches. Ce service est confidentiel et est là pour vous aider à faire le point lors d’une situation difficile. Vous pouvez joindre le service Info Social en composant le 811 et choisir l’option Info social en appuyant sur le 2.  

Si vous ou l’un de vos proches est en détresse, vous pouvez appeler sans frais, et ce, partout au Québec le 1-866-277-3553, par ce numéro vous serez directement en lien avec le Centre de prévention du suicide de votre région, où des intervenants au bout du fil sont formés pour vous venir en aide. Les services sont disponibles 24 h sur 24, et ce, 7 jours sur 7. Les centres de prévention du suicide viennent en aide à toutes personnes suicidaires, ses proches ou même pour les personnes endeuillées à la suite d’un suicide.
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En octobre, nous avons eu le plaisir de recevoir madame Monique Bélanger. Certains ont certainement déjà entendu son nom, car c’est elle qui écrit la rubrique « Sur la trace de nos ancêtres » dans notre journal. Pour l’occasion, madame Bélanger est venue nous parler de la généalogie. Il existe deux types de généalogie; l’ascendante et la descendante. L’ascendante consiste à partir d’une personne et à remonter dans les années afin de trouver ses ancêtres. Le nombre d’ancêtres serait multiplié par deux à chaque génération. La descendante, quant à elle se fait à partir d’un ancêtre en particulier et consiste à revenir jusqu’au présent pour établir toute sa descendance. Madame Bélanger nous encourage à garder nos photos et les articles de journaux parlant des membres de notre famille. Avec ces souvenirs, il est possible de retracer bien des informations importantes pour la généalogie. Pour ceux et celles qui seraient intéressés à en savoir davantage sur la généalogie, madame Bélanger nous mentionne qu’il existe un centre de généalogie à la bibliothèque Lisette Morin. De plus, plusieurs sites Internet sont maintenant à notre disposition pour faire des recherches. Comme par exemple, le centre de généalogie d’Amérique au www.genealogie.org. Madame Bélanger rêve de publier sur le sujet, nous espérons un jour voir son nom sur une couverture de livre! 
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Pour le mois de novembre, tout comme dans les autres MRC, les participants de Rimouski ont pu entendre le témoignage plutôt enrichissant de Jimmy Turgeon Carrier, jeune homme handicapé visuel. Aux prises avec une rétinite pigmentaire depuis son jeune âge, Jimmy a toujours été un garçon qui fonce dans la vie. Sa perte de vision dégénérative l’a forcé à s’adapter au fil des années et il a décidé de mordre dans la vie et de surmonter les barrières que son handicap lui  a créées. Passionné de sport et de cuisine, Jimmy mord à pleines dents dans la vie. Depuis le début du Cégep, Jimmy utilisait la canne blanche. C’est en écoutant l’émission 21 jours, où une personne voyante se mettait dans la peau d’un aveugle, que Jimmy a eu le déclic pour faire une demande pour un chien guide. Il faut dire qu’il a toujours été un amoureux des animaux. Après de lourdes démarches et de nombreux formulaires, il a su que sa demande était acceptée. Il a dû aller passer quelques semaines au refuge pour faire de multiples entraînements pour enfin se voir attribuer son chien « Mat » à l’automne 2015. Un meilleur ami qui lui donne de l’autonomie et plus de fluidité dans ses déplacements. Jimmy a aussi eu la chance de réaliser un de ses rêves l’été passé. Il a pu conduire une voiture en participant au Défi-Vision organisé par Mira; c’est une course automobile pour les non-voyants. Tous les participants réalisent la course avec un bandeau sur les yeux afin que tout le monde ait les mêmes limitations visuelles. C’est avec l’aide d’un co-pilote qui donne des instructions que les participants tentent de prendre les bonnes directions. Jimmy a réussi à faire 4 tours de piste sur 10 et, malgré qu’il n’ait pas pu terminer la course car son auto était trop amoché, il en a retiré une expérience hors du commun!
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Si vous avez des sujets à proposer ou auriez des connaissances à nous partager lors d’un déjeuner causerie, je vous invite à me contacter pour m’en faire part!
Rencontres de groupe à Rivière-du-Loup

Par Jessica Canuel-Deschênes
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Tout comme à Rimouski, le groupe du KRTB a pu assister au témoignage de Gino Soucy, sur la prévention du suicide au mois de septembre dernier. Il fut fort agréable de voir la compassion que le groupe dégageait face au témoignage de monsieur Soucy. Il y a même eu échanges de moments difficiles. Une participante nous rappelle l’importance de parler quand ça ne va pas bien. Que ce soit avec un proche ou avec les ressources qui sont là pour nous aider. Pour en savoir plus sur les ressources d’aide pour la prévention du suicide, référez-vous à l’article sur le déjeuner causerie de septembre. 

Lors de la rencontre de groupe qui se déroulait le 19 octobre dernier, les participants du KRTB ont pu expérimenter un jeu que nous avons adapté à la déficience visuelle. Sous le principe de l’émission de télévision Le Banquier, diffusée à TVA, nous avons créé un jeu adapté à la déficience visuelle. En gros, le jeu comporte 30 valises dans lesquelles ont été préalablement placées des questions de connaissances générales (politique et histoire, mathématiques, français, cuisine et des devinettes). Les participants sont placés en équipes et doivent répondre aux questions des valises qu’ils choisissent. Les champions, les optimistes, les martiens et les roses s’en sont mis à cœur joie pour répondre aux questions en équipe. Je peux vous dire que la bonne humeur était présente lors de cette rencontre. C’est finalement les champions qui ont remporté le gros lot! 
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Rencontres de groupe à Matane 
Par Isabelle Côté

Le 5 octobre dernier, les personnes handicapées visuelles de la MRC de La Matanie se sont donné rendez-vous à la salle des Mooses loge. Lors de cette rencontre, l’annonce de mon départ a été faite. Comme j’ai acquis beaucoup de confiance et d’estime de moi durant les nombreuses années au sein de l’association, le thème des bienfaits de la confiance et de l’estime de soi a été discuté. 
Il peut être tentant de croire que ces deux concepts veulent dire la même chose, mais en réalité il y a une différence. La confiance en soi représente combien on se croit capable de réaliser quelque chose. L’estime de soi représente combien on se considère valable. Par exemple, si on dit qu’on a trop peur d’essayer ou que l’on croit qu’on ne sera jamais capable de réaliser quelque chose, c’est davantage un problème d’ordre de confiance en soi. Si, par contre, quelqu’un dit qu’il ne s’aime pas ou qu’il ne se sent pas assez important, il s’agit là d’un problème d’estime de soi. Il est important de pouvoir faire la différence entre les deux afin de pouvoir amorcer un changement. Pour améliorer le sentiment de valeur envers soi, il faut tout d’abord tenter d’être le plus fidèle à soi-même. Il faut accepter et respecter nos choix, nos valeurs, notre vécu, etc. Si par contre, on désire avoir une plus grande confiance en soi, il faut tout simplement oser, oser sortir de sa zone de confort. En essayant, on acquiert de l’expérience, on découvre nos capacités et on développe un sentiment de sécurité. C’est ce sentiment de sécurité qu’on appelle la confiance en soi. 
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5 à 8 à Rimouski

Par Huguette Vigneau

Les 5 à 8 pour étudiants et travailleurs se poursuivent! Ces rencontres visent à se donner une occasion d'échanger ensemble sur des sujets d'intérêts communs. C'est dans une ambiance conviviale que nous prenons le temps pour un bon « Comment ça va? ». Puis, nous nous réservons un petit moment pour des informations sur un sujet précis, un programme social, une nouvelle technologie ou un moyen d'adaptation par exemple, et on laisse du temps pour les échanges.

Le 20 octobre dernier, nous étions 5 personnes à notre 5 à 8, où nous avons pris un petit moment pour parler du Regroupement des aveugles et amblyopes du Québec (RAAQ) et nous avons laissé place aux échanges. Les participants ont dit avoir apprécié cette rencontre et on a prévu tenir le prochain 5 à 8 en novembre. Le jeudi 24 novembre, question de se préparer au Temps des Fêtes, on parlera jeux de société.
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Ces rencontres ont lieu à Rimouski. Pour les gens des autres MRC du Bas-Saint-Laurent qui aimeraient participer à celles-ci, vous êtes les bienvenus. L’Association ne peut cependant pas rembourser les coûts du transport pour cette activité, mais vous connaissez peut-être une personne qui vient à Rimouski cette journée-là. Alors, si ce genre de rencontre vous intéresse, mais que vous n’avez jamais reçu l’invitation, nous vous invitons à nous contacter pour nous signifier votre intérêt.
Dossier à suivre
Retour sur l’AGA de notre regroupement provincial
Par Huguette Vigneau
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Le 5 novembre dernier, avait lieu à Montréal la 41e assemblée générale annuelle du Regroupement des aveugles et amblyopes du Québec (RAAQ). À son tout début, le RAAQ était un regroupement d'individus, mais depuis une vingtaine d'années, en concordance avec la création d'organismes de personnes handicapées visuelles dans presque toutes les régions du Québec, le RAAQ a changé son statut pour devenir un regroupement d'organismes. Cette année, bien que le RAAQ ait toujours pour mission la promotion et la défense collective des droits, il a entrepris une nouvelle étape de son développement. 

En commençant par des consultations de ses organismes membres à savoir ce qu'ils voulaient que leur regroupement fasse et comment, les membres du CA du RAAQ ont proposé des changements aux règlements généraux, qui ont été adoptés par l'AGA. Deux éléments clés de ces changements: 1) le nombre de délégués pour l'AGA, qui était au prorata de la population des régions administratives, est maintenant  de 2 délégués par région administrative et 2) l'obligation du RAAQ à consulter ses organismes membres et à faire approuver ses décisions par le deux tiers de ses membres. 
Madame Francine David, membre du CA de l'APHV-BSL et membre du CA du RAAQ depuis 2009 assume la présidence depuis un an. Elle a été maître d'œuvre de ce chantier de travail pour amener le RAAQ vers une nouvelle façon de travailler collectivement à la promotion et à la défense des droits des aveugles et amblyopes de tout le Québec. Son travail lui a valu une mention de félicitations des délégués de l'AGA. Bravo Francine! 
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Voici les 5 orientations du plan d'action triennal 2016-2019 qui a été adopté par l'AGA du RAAQ ainsi que les dossiers qui y sont associés. Si vous souhaiter recevoir ce plan triennal dans son intégralité, je vous invite à nous contacter.

Orientation 1 : Vie Associative

- Information, concertation et formation.
Orientation 2 : Accès à l'information

1. Accessibilité des terminaux de points de vente;
2. L’amélioration et le développement de la vidéodescription;
3. La réforme du braille abrégé;
4. L’étiquetage des boutons et l’identification des liens d’activation des vidéos sur le site Tou.tv;
5. L’implantation des boîtes postales communautaires et leur accessibilité;
6. La formation des programmeurs-analystes, développeurs et ergonomes du Web;
7. L’actualisation du « Règlement sur la documentation à l’usage des aveugles »;
8. La révision des standards gouvernementaux sur l’accessibilité du Web.
Orientation 3 : Accès aux déplacements autonomes et sécuritaires

1. Transport adapté et autres transports collectifs;
2. Respect des normes de feux sonores;
3. Dégagement des trottoirs;
4. Bruiteurs sur les véhicules électriques et hybrides;
5. Aménagement urbain.
Orientation 4 : Accès à des conditions de vie décentes

- Programmes sociaux de soutien au revenu et programmes de développement à l'emploi.
Orientation 5 : Financement du RAAQ et de ses membres

- Campagne pour le rehaussement du financement de base des organismes communautaires autonomes. 

Puisque le RAAQ c'est nous tous à travers les organismes régionaux, bien du travail nous attend pour les prochaines années, mais ensemble, on pourra voir un peu plus grand!
Mobilisation avec la TROC BSL

Par Jessica Canuel-Deschênes
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Comme nous vous l'avions annoncé dans l’entrevue de notre journal d’automne, nous avons participé à la campagne nationale de l'action communautaire autonome ENGAGEZ-VOUS POUR LE COMMUNAUTAIRE. Cette campagne a pour but de dénoncer le sous-financement de nos organismes ainsi que les coupes dans les services publics et les programmes sociaux. Les organismes en Santé et Services Sociaux, Défense Collective des Droits, Alphabétisation, Immigration ainsi que les radios communautaires étaient unis pour lancer un message au gouvernement du Québec.

En travaillant au quotidien pour améliorer la qualité de vie de la population, les organismes communautaires travaillent pour une justice sociale. Le sous-financement ne date pas d’hier et l’austérité nous empêche de remplir pleinement nos missions. Nous demandons que le gouvernement réinvestisse dans les services publics et les programmes sociaux, tout en soutenant adéquatement les organismes communautaires autonomes par l’augmentation de son financement à la mission et le respect de son autonomie.

Les organismes communautaires autonomes à travers le Québec ont décidé de fermer, de faire la grève, d’interrompre leurs activités pour se faire entendre.

L'APHV-BSL a pris part à la manifestation du 8 novembre où nous nous sommes réunis avec les autres organismes communautaires, membres, bénévoles et citoyens pour manifester pacifiquement sur la promenade de la mer à Rimouski. Nous sommes allés dire haut et fort à la population les enjeux et les défis que le contexte d’austérité et le sous-financement nous font vivre. 

Le lendemain, 9 novembre, nous avons assisté à un procès symbolique des politiques gouvernementales du gouvernement libéral. Par la suite, nous avons marché dans les rues de Rimouski en brandissant nos pancartes. Grande visibilité! Nous avons parlé haut et fort, mais est-ce que notre gouvernement nous aura entendu? 

C’est à suivre!

Pour en savoir plus
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pour des villes inclusives
Par Huguette Vigneau
Les 8 et 9 novembre derniers avait lieu à Québec, le Colloque international : « Pour une ville inclusive: Innovations et partenariats ». Je me suis donc arrêtée à Québec en revenant de l'AGA du RAAQ. Ce colloque organisé par Le Réseau international sur le processus de production du handicap (RIPPH) présentait de nombreuses conférences de chercheurs, mais aussi des témoignages de gens qui travaillent en partenariat. 
Par exemple, l'Institut Nazareth et Louis Braille (INLB) et le Regroupement des Aveugles et Amblyopes du Montréal Métropolitain (RAAMM) sont venus nous dire combien il était important de travailler ensemble pour que leurs villes soient plus inclusives. Le développement des normes de signaux sonores est un bel exemple de partenariat.

L'Institut de Réadaptation en Déficience Physique de Québec (IRDPQ), était aussi présent. Ses intervenants ont travaillé avec le Regroupement des personnes handicapées visuelles (RPHV de la région de Québec), entre autres pour l'évaluation des repères tactiles des bateaux pavés. Ce sont les descentes de trottoir qui permettent aux utilisateurs de fauteuils roulants de circuler, mais, si elles ne sont pas bien repérables par les personnes aveugles, peuvent être dangereuses.
Des chercheurs, des intervenants du réseau des CISSS, des gens des organismes communautaires, des architectes et des représentants municipaux sont venus partager leur volonté de rendre les villes plus inclusives. Ça donne le goût de continuer notre travail, comme par exemple, la mise en place de notre comité piéton à Rimouski. D'autres villes du Bas-Saint-Laurent travaillent aussi en collaboration avec les personnes handicapées et avec le Centre de réadaptation pour rendre leur ville plus inclusive. 
Un colloque comme celui des 8 et 9 novembre vient nous encourager à continuer de s'impliquer. Pour en connaître davantage sur le principe de ville inclusive, vous pouvez visiter le site du RIPPH au www.ripph.qc.ca.
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Formations intéressantes données par INCA

Par Huguette Vigneau
Voici les grandes lignes du courriel que j'ai reçu de l'INCA concernant leurs formations à distance. Pour ma part, j'ai suivi deux formations de ce type que j'ai bien appréciées.  

Formations en technologies de l’information

Calendrier - hiver 2017

INCA Québec offre 6 formations en ligne gratuites : Windows 10, Windows 7, Word, Excel, Internet et iPhone avec synthèse vocale ou grossissement d'écran. 

Ce format, très apprécié de nos participants, vous permet de vous connecter à la formation selon vos disponibilités et de la suivre à votre rythme, dans le confort de votre foyer. 

L’appel conférence de suivi se tient sur une base hebdomadaire et vous permet de valider vos acquis puis de poser vos questions à nos spécialistes. La participation à l’appel de suivi est volontaire, mais fortement recommandée.   

Horaires et détails des formations offertes cet hiver :

· iPhone (autoformation supervisée) 

Utilisateur de VoiceOver (revue d’écran semblable à Jaws)

Du 19 janvier au 2 mars 2017.

Tous les jeudis de 9h30 à 10h15.

Cours offerts à partir de vidéos disponibles sur notre plateforme de formation. Le formateur attitré à votre groupe fera un suivi téléphonique tous les jeudis de 9h30 à 10h15. 

· Microsoft Word version 2010 – 2013 - 2016 (autoformation supervisée)

Utilisateurs de Jaws ou NVDA

Du 23 janvier au 13 mars 2017.

Tous les lundis de 13h30 à 14h15.
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Windows 10, notions de base (autoformation supervisée) 

Utilisateurs de grossissement d’écran*

Du 24 janvier au 28 mars 2017.

Tous les mardis de 9h30 à 10h15. 
· Microsoft Word version 2010 - 2013 - 2016

Utilisateurs de grossissement d’écran*

Du 24 janvier au 14 mars 2017.

Tous les mardis de 13h15 à 16h15.

· Microsoft Excel version 2010 – 2013 - 2016 (autoformation supervisée)

Utilisateurs de Jaws ou NVDA

Du 25 janvier au 29 mars 2017.

Tous les mercredis de 9h30 à 10h15.
· Microsoft Excel version 2010 – 2013 - 2016 (autoformation supervisée)

Utilisateurs de grossissement d’écran*

Du 25 janvier au 22 mars 2017.

Tous les mercredis de 11h00 à 11h45.

· Windows 7, notions de base (autoformation supervisée) 

Utilisateurs de Jaws ou NVDA

Du 1er février au 22 mars 2017.

Tous les mercredis de 13h30 à 14h15.

Pour vous inscrire ou obtenir plus de renseignements, veuillez communiquer par téléphone au 514-934-4622, ou sans frais au 1-800-465-4622, poste 230, ou par courriel à robert.savard@inca.ca. 
En bref
vidéos de sensibilisation sur notre site web
Par Éric Côté
L’été dernier, notre Association embauchait monsieur Émile Proulx, étudiant handicapé visuel, dans le cadre du programme Emplois Été Canada 2016. Durant ses 7 semaines à l’emploi, Émile a pu réaliser trois capsules vidéo afin de sensibiliser la population à la déficience visuelle. Trois thèmes ont été abordés: adaptation au travail, groupes d'entraide et défense collective des droits. Vous reconnaitrez sûrement les voix de quelques personnes qui offrent des témoignages dans les vidéos. 
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Merci à tous ceux et celles qui ont participé à ce beau projet! 
Les trois capsules sont sur notre site Internet. 

Voici le lien pour aller regarder les vidéos : http://www.aphvbsl.org/videos.
Parfum de saison
25 décembre

Par Véronique Jean
25 décembre. Tu regardes ton sapin de 30 cm. Il lui manque quelques épines. Certaines branches sont cassées. Tu as décoré ton sapin d’une guirlande argentée pour qu’il paraisse plus fourni. Ton ensemble de lumières ajoute un peu de couleurs. Tu le regardes de plus près. Deux ou trois ampoules sont éteintes. Une étoile dorée brille fièrement à la tête du sapin. Il lui manque un bras.

Un seul cadeau traîne au pied du sapin sur ta table de chevet. Un seul. Elle devrait arriver dans moins de cinq minutes. Trois ans, ça se fête en grand un 25 décembre ! Tu regardes la boîte enveloppée. Tu déglutis. On sonne à la porte. Ton cœur bat la chamade. Tu lui ouvres et t’effaces pour la laisser entrer. Il y a des glaçons dans ses cheveux. Elle sent sucré, un mélange de fruits et de chocolat. Elle n’a pas de voiture, elle a dû marcher. « Elle aurait dû me le dire. Mieux vaut avoir froid à deux que seul. »

Tu l’aides à enlever son manteau. Tu n’as pas de patère. Le lit fera l’affaire. Elle est habillée d’une robe rouge scintillante qui découpe sa silhouette. Tu plantes ton regard dans le sien. Tu adores ses grands yeux verts. Ils pétillent. Il y a plus de vie dedans que dans la forêt amazonienne. Trois ans qu’ils sont à tes côtés.

Je t’aime.

Elle t’embrasse tendrement sur la bouche. Tu déposes doucement tes mains sur sa taille. Une légère neige tombe dehors. Les flocons miroitent sous la lune. Tu lui donnes la petite boîte enveloppée.

Pour nos trois ans… et peut-être plus. 
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Ta voix tremble et tes mains sont moites. Elle le remarque, le sourcil levé.

Elle pèle le papier d’emballage comme une orange. Il dévoile un écrin noir. Elle l’ouvre. Une bague.

Capsule Santé
qu’est qu’un vegan? est-ce une planète?
Par Jason St-Pierre
 Étudiant en techniques de diététique
Qu’est-ce qu’un vegan? Bonne question. En réalité, il s’agit d’un individu qui décide d’adopter un mode de vie qui exclue l’exploitation et la souffrance animale, dans les limites du praticable et du possible. Cela inclut l’alimentation, l’habillement, les produits cosmétiques et les endroits où les animaux sont maltraités. Par contre, ce qui nous intéresse ici, c’est l’alimentation d’un vegan, qui est appelé plus spécifiquement, le végétalisme.
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Pourquoi? Il y a trois raisons principales qui peuvent pousser une personne à devenir vegan. Premièrement, la cause la plus évidente, par éthique pour les animaux ; même que depuis la déclaration de la conscience animale, plusieurs scientifiques et philosophes en éthique ont franchi le pas du véganisme pour réduire la souffrance animale. Ensuite, il y a par raison écologique. Depuis le rapport de l’ONU sur l’impact de l’industrie animal sur l’environnement, cela motive les environnementalistes à passer à l’acte. Finalement, cela peut être une motivation pour certains afin d’avoir une alimentation plus saine, qui statistiquement, montre des bienfaits pour la santé ; bien qu’un régime omnivore bien planifié peut aussi apporter ces bienfaits.
Ça mange quoi en hiver? Ou plutôt, qu’est-ce que ça ne mange pas ? Un végétalien évitera de manger tout ce qui provient d’un animal, en passant par les œufs, le lait, la viande et même la gélatine que l’on retrouve dans certains bonbons.

Peut-on en mourir? À vrai dire, manger végétalien est déclaré santé à toutes les étapes de la vie, incluant la grossesse, l’enfance et même pour les personnes âgées. Par contre, cela va sans dire qu’il faut absolument que le régime soit bien planifié et complet. Il y a plusieurs nutriments qu’il faut qu’un végétalien surveille pour assurer d’éviter les vilaines carences. En effet, les nutriments les plus importants sont les protéines, la vitamine B12, le fer, le zinc, les omégas 3, le calcium et la vitamine D.

Les trucs de pro! Pour ce qui est des protéines, le meilleur truc qui soit, c’est de manger varié. Une bonne recette à faire est des burritos maison avec des légumineuses, comme les haricots noirs, combinés avec des légumes de notre choix et surtout, avec des poivrons qui sont riches en vitamine C. Cette vitamine augmente l’absorption du fer, donc la combiner avec des aliments riches en fer est une excellente idée! Il faut toutefois faire attention à l’effet inverse. C’est le cas pour les tanins contenus dans le thé et le café qui réduisent l’absorption du fer. Il faut donc privilégier ces boissons 1 heure avant ou après les repas. Finalement, l’important c’est qu’il ne faut pas hésiter à apprendre et découvrir de nouveaux aliments. Un coup de cœur pour les végétaliens: le tempeh. Il est fabriqué à partir de graines de soja jaune immatures dépelliculées. Les graines de soja sont cuites, écrasées, puis ensemencées avec un champignon. Durant la fermentation, des moisissures se forment qui transforment la préparation en une sorte de gâteau compact.
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Saviez-vous que même les athlètes professionnels peuvent jouir d’un régime végétalien? 

Médiagraphie

http://fcmconference.org/img/CambridgeDeclarationOnConsciousness.pdf

GILBERT, Martin. 2015. Voir son steak comme un animal mort, Montréal: Lux Éditeur.

http://www.fao.org/docrep/010/a0701e/a0701e00.HTM

http://www.dietitians.ca/Your-Health/Nutrition-A-Z/Vegetarian-Diets/Eating-Guidelines-for-Vegans.aspx

http://www.extenso.org/article/le-the-et-le-fer-ne-font-pas-bon-menage/
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Sur la trace de nos ancêtres
Trois frères GAGNON, leur sœur et leur mère

Par Monique Bélanger

Au printemps 1640, trois jeunes gens, désireux de contribuer au développement de ce nouveau pays, débarquaient Québec. Mathurin, Jean et Pierre Gagnon avaient fait le voyage, à titre de migrants, accompagnant Renée Roger, leur mère, veuve de Pierre Gagnon, leur père. 

Tous les enfants de Pierre et de Renée avaient été baptisés à Saint-Aubin de Tourouvre, sauf Pierre, le cadet, baptisé à La Ventrouze, située près de Tourouvre. La Gagnonnière, domaine qu’ils possédaient à Tourouvre, existe encore sous le même nom. 

On peut se demander ce qui a entraîné 8 membres d’une même famille, représentant 3 générations, à quitter leur mère-patrie et risquer un voyage hasardeux. Noël Juchereau, recruteur pour la Nouvelle-France, était un ami de la famille Gagnon. Son nom figurait comme témoin dans les actes importants de cette famille, en France, et plus tard, au Canada. C’est probablement lui qui a influencé la décision de partir.  

Marguerite Gagnon, l’aînée de la famille, déjà mariée à Éloi Tavernier, est venue, avec son mari et ses deux fillettes, rejoindre sa mère et ses trois frères, en 1642. Elle est décédée à 79 ans, le 07 décembre 1677, à Beaupré.
Mathurin Gagnon, l’aîné des trois frères, avait 33 ans. Il était le père d’une petite fille née d’une relation hors mariage avec Vincente Gauthier. Il a été convenu entre eux que Vincente prendrait soin de l’enfant pendant quelques années. En 1643 Mathurin est retourné en France et a ramené sa fille, Marthe Gagnon, qu’il a gardée avec lui. Marthe s’est mariée avec Jean Doyon. Mathurin a épousé Françoise Godeau, 13 ans, le 20 septembre 1647, à Québec. Ils ont eu 14 enfants, dont 5 décéderont en bas âge.  Mathurin est décédé à 84 ans le 20 avril 1690. 
Jean Gagnon a été baptisé le 13 août 1610. À trente ans, quelques mois seulement après son arrivée, il a épousé Marguerite Cauchon, originaire de Dieppe, le 9 juillet 1640 à Québec. Le couple a eu huit enfants. Jean est décédé à 60 ans, le 2 avril 1670 à Château–Richer.

Pierre Gagnon avait 30 ans quand il a épousé Vincente Desvarieux, originaire de Rouen, le 14 septembre 1642, à Québec. Le couple aura sept fils et trois filles. Pierre est décédé à 89 ans le 17 avril 1699.

De Renée Roger, on sait peu de choses. Des généalogistes croient qu’elle serait décédée peu après son arrivée. 
Les trois frères Gagnon, solidaires dans l’exploitation de leur domaine en France, sont demeurés liés entre eux, exploitant des terres voisines à Château-Richer. Pendant les longs hivers, ils préféraient demeurer à Québec et y exploitaient des commerces dont ils partageaient les risques et les profits. Ils sont tous les trois enterrés à Château-Richer. 
Sources

JETTÉ, René, Dict. généalogique des familles du Québec p. 451-452
Fichier Origine (site Web) nos 241622, 241623, 241624, 241625
Québec, une histoire de famille (site web)
Le goût de lire
Suggestion de Thérésa Landry
Voici une suggestion de lecture proposée par Mme Thérésa Landry. Il s’agit du roman de Dominique Demers qui s’intitule « Là où la mer commence ». 

Maybel est une jeune femme fougueuse vivant dans une famille marginale, de celles que l’on aime pointer du doigt. Sa mère s’est enfuie quand elle avait deux ans et depuis, elle vit avec son père, Alban, et sa tante Béatrice.

Débarqué d’Écosse avec son père et affublé d’un masque de cuir, William vit en reclus sur le domaine de l’île aux Plumes. Les deux hommes font bien vite jaser les gens du village, qui s’en méfient.

Entre ces deux laissés pour compte, une amitié voit le jour. Maybel et William apprendront à se connaître et à s’aimer.

Pour commander Là où la mer commence en format CD, contacter la SQLA au 1-866-410-0844 ou au 
www.banq.ca/sqla. La cote est : DC14999
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Bonne lecture! 
Une touche d’humour
Par Jessica Canuel-Deschênes et Éric Côté
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À quoi rêvent les dindes à Noël ?
Fêter le Nouvel An

C’est une poule qui dit à une dinde, « Joyeux Noël! »
La dinde lui répond : Retourne donc pondre tes œufs!

Si vous connaissez une histoire drôle, sans préjugé, violence ou discrimination, vous pouvez nous contacter et la raconter à Éric, au 418-723-0932 ou par courriel à l’adresse suivante : ceaphvbsl@globetrotter.net
Jeu de mots
Par Jessica Canuel et Éric Côté
Comme la période des fêtes approche à grands pas, nous vous proposons un petit quizz sur les faits historiques de la fête de Noël.

1- De quelle société antique vient la tradition des cadeaux dans le temps des Fêtes? 
A) Les Égyptiens

B) Les Hébreux

C) Les Romains
2- Saint-Nicolas, personnage qui a inspiré le Père Noël, aurait été un …
A) Cordonnier

B) Évêque
C) Berger

3- Anciennement en France et en Nouvelle-France, quel symbole bénissait-on dans la maison au réveillon?

A) Les enfants

B) La nourriture
C) La bûche
4- De quelle région du monde vient la tradition du sapin de Noël?

A) Angleterre

B) Suède

C) Alsace
5- Quel chant de Noël parmi les suivants serait le plus ancien?

A) Les anges dans nos campagnes

B) Mon beau sapin
C) Petit papa Noël
Source : http://www.historiatv.com/quiz/quiz-de-no%C3%ABl


À l’agenda
	Mercredis 

pm
	Le mercredi, 14 décembre, rencontre de groupe à Matane.
Tous les 3e mercredis du mois, rencontre de groupe à Rivière-du-Loup.


	Jeudis
am
	Tous les 1ers jeudis du mois, déjeuner-causerie à Rimouski, à l’exception du mois de janvier, où ce sera le 12 janvier.


	Vendredi

midi
	Le vendredi, 2 décembre, dîner pour le groupe de Amqui. 


	Fête de Noël
	La fête de Noël se tiendra mercredi, le 7 décembre 2016 à Rimouski


Fermeture de l’APHV-BSL : Les bureaux de l’APHV-BSL seront fermés du 24 décembre au 2 janvier inclusivement pour la période des Fêtes.

Réponses du jeu de mots :
1. 
C) Les Romains célébraient le solstice d'hiver, entre le 17 et le 21 décembre, période pendant laquelle les maîtres offraient des présents à leurs esclaves.

2. B) Il aurait été Évêque de Myra, en Turquie, au IVe siècle de notre ère. Les preuves historiques le concernant sont toutefois faibles…
3. B) La tradition de la bûche de Noël voulait qu'on utilise une bûche d'arbre fruitier ou de bois noble, qu'on bénissait avant d'allumer le feu. Certains croyaient qu'elle devait brûler pendant trois jours, sinon malheur! Les cendres de cette bûche étaient répandues dans les champs et les étables pour assurer la prospérité pour l'année à venir.

4. C) À partir de 1521, lors de la Saint-Thomas (21 décembre), il était permis de couper des arbres verts et la tradition a évolué vers des arbres décorés de fruits, de fleurs, et puis comme aujourd’hui. 
5. A) Les cantiques d'église comme "Les anges dans nos campagnes" remonteraient aux 16e et 17e  siècles, traduits de vieux chants latins.


Versions disponibles :
Par courriel [image: image1.png]


 
sur CD 
ou en braille 


ONT COLLABORÉ À CE JOURNAL : 
Huguette Vigneau, Jessica Canuel-Deschênes, Isabelle Côté, Éric Côté, Jason St-Pierre, Thérèsa Landry, Monique Bélanger, Véronique Jean, Gaétan Banville, Mérydelle Bourgault et Julie Boulanger.



Voir autrement…

C’est possible!

Nos objectifs : 

· Améliorer la qualité de vie des personnes
     handicapées visuelles.

· Briser l’isolement.

· Défendre et promouvoir les droits des
     personnes handicapées visuelles.

· Favoriser la participation sociale des
     personnes handicapées visuelles dans toutes
     les sphères de l’activité humaine.

Pour en savoir plus : 
Association des Personnes Handicapées Visuelles 

du Bas-Saint-Laurent

376, Boul. Jessop

Rimouski (Québec)  G5L 1M8

Téléphone : 418-723-0932

Téléphone sans frais : 1-888-314-3456

Site web : www.aphvbsl.org
Courriel : aphvbsl@globetrotter.net



AVIS





Toute reproduction partielle ou totale du contenu de ce journal est fortement encouragée à condition de mentionner la source.
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