Centre

MAND LA

34, Esplanade Josiane Christin - B.P. 435

83514 La Seyne-sur-Mer
accueil.centremandela@gmail.com

04 94 94 77 45

Remboursement si annulation avec justificatif.

Q@ Centre Mandela

Atelier Cuisine

Chaque atelier culinaire est une immersion
pratique de 3 h pour apprendre ensemble,
cuisiner des plats variés, découvrir des
saveurs d'ailleurs, des épices, des
ingrédients et des techniques culinaires,
puis repartir avec vos magnifiques
créations!

Adhérents

Sur inscription)

ROG

%PAEPTE
Gratuit

i
pi

Atelier "Les Mardis des parents"
Atelier sur le théme "Intimité / Féminité /

Parentalité", en partenariat avec
l'association AVEF, animé par Béatrice
AUDY et coanimé par Alexandrine
SANCHEZ (psychologue) et Sylvie LE

BERRE (référente parentalité).

Adhérents

Sur inscription)

Vendredi 6 mars
Q@ Centre Mandela

Atelier "Gestion des conflits sur
I'espace public"

Théatre-forum a partir de témoignages
d’habitants, avec recherche de solutions
autour du theme : "Comment se comporter
quand on est témoin d'incivilités dans le
quartier ?" animée par Frédérique NAIVIN
(éducatrice spécialisée).

Eﬁi Ouvert a tous

Y
ri
%P A P
Gratuit

Sur inscription)

%P AL P
Gratuit

Samedi 7 mars

Q Centre Mandela

Journée internationale des
droits des femmes

Divers ateliers de bien-étre autour du
theme de la féminité : bien-étre, s'autoriser
a étre soi, estime de soi, ostéopathie, gym
douce, création de fleurs personnalisées,
art-thérapie et déjeuner partagé.

Adhérents Sur inscription

v,

Lundi 9 mars

Q Centre Mandela

Rdv cinéma exceptionnel

Projection du film "Aux armes, Christopher".
Christopher, 17 ans, jeune identitaire, vit
avec son pere et sa soceur dans un
lotissement pavillonnaire. Lorsqu'une
éclipse est annoncée, une famille s'installe
dans la maison voisine. En présence de la
réalisatrice Elise Amblard.

Gratuit

8‘& Ouvert a tous Sur inscription )

Mardi 10 mars

o

Gratuit

Q@ Centre Mandela

Atelier "Les Mardis des Parents"
1/2

Atelier sur le théme "Savoir écouter". Deux
séances obligatoires : "Comment éviter les
pieges dans la relation d'aide" En
partenariat avec l'association "Galanthe',
animé par Serge RAMPAL (médiateur
familial).

Adhérents Sur inscription)

RAMM
MARS 2026

Gratuit

Q@ Centre Mandela

Réunion Club Seniors

Construisons ensemble le programme du
Club seniors pour les mois d'avril a juin.
Réservé a nos adhérents de plus de 60 ans.

Adhérents

DECOUVREZ SILIA

et retrouvez toutes nos activités sur notre
nouvelle application mobile.

» Play Store

" App Store

Entrez le code : 86478072

@centremandela f CentreMandela

Gratuit

Q Centre Mandela

Atelier Cinéma participatif

La Vago est un camion itinérant qui
propose des ateliers cinéma sur place.
Découvrez comment se fabrique un film,
accompagné(e) par d'ancien(ne)s éleves de
la CinéFabrique.

d8% Ouvert a tous Sur inscription)

Q@ Centre Mandela

1
il

Gratuit

Action#4 les Blessures des
Crocodiles

Cette 4e action artistique et citoyenne se
penche sur le fossé qui existait encore, en
2021, entre les femmes et les hommes, et
entre les garcons et les filles. Un fossé
présent dans la sphére publique comme
dans la sphére privée.

ﬁ‘i Ouvert a tous

Sur inscription)

Lundi 9 mars

Q Centre Mandela

Atelier Cuisine

Chaque atelier culinaire est une immersion
pratique de 3 h pour apprendre ensemble,
cuisiner des plats variés, découvrir des
saveurs d'ailleurs, des épices, des
ingrédients et des techniques culinaires,
puis repartir avec vos magnifiques
créations !

Adhérents Sur inscription)

Mardi 10 mars

Q@ Centre Mandela

Mardi 10 mars

Gratuit

Rdv cinéma Harvey Milk -
Déjeuner partagé

Projection du film Harvey Milk de Gus Van
Sant. Conseiller municipal a San Francisco,
Harvey Milk est lI'un des premiers hommes
politiques a s'étre exprimé ouvertement
sur son homosexualité. Le film retrace les
huit derniéres années de sa vie.

Eai Ouvert a tous

Q Départ groupé du Centre Mandela

Visite de I'Abbaye du Thoronet

L'abbaye du Thoronet est I'un des endroits
les plus remarquables de la région, et le
site le plus visité de tout le Var ! Réservé a
nos adhérents de plus de 60 ans.

Adhérents Sur inscription )
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Remboursement si annulation avec justificatif.

DECOUVREZ SILIA

et retrouvez toutes nos activités sur notre
nouvelle application mobile.

PROGRAMM

MARS 2026
GEETTTTED

» Play Store " App Store

Entrez le code : 86478072

@centremandela f CentreMandela

Vendredi 13 mars
Q Centre Mandela

Mercredi 11 mars Vendredi 13 mars

Q@ Centre Mandela

Q@ Centre Mandela

Q Centre Mandela

Escape Game citoyen : "Bruno a
disparu"

Nous vous proposons un escape game,
"Bruno a disparu", qui a pour
thématique le harcelement scolaire et

%P fE€ le cyberharcélement.

Gratuit

3‘% Ouvert a tous

Sur inscription)

o

Gratuit

Atelier "Bulles d'air des parents"
1/12

Cycle de 12 séances (inscription obligatoire
aux 12 séances), sur le théme "Mieux se
connaitre pour une personne épanouie".
Séance 1: "Je me retrouve : reconnexion a
soi et charge mentale".

Adhérents

Sur inscription)

Lundi 16 mars

Q@ Centre Mandela

Atelier Cuisine

Préparez vos tabliers et vos spatules : c'est
parti pour un moment convivial, entre
créativité et gourmandise. Pas besoin
d'étre expert(e) en patisserie pour réussir
l'activité et repartir avec vos magnifiques
créations!

Adhérents Sur inscription)

Mardi 17 mars

Q Centre Mandela

o

Gratuit

Atelier "Les Mardis des Parents"
2/2

Atelier sur le théme "Savoir écouter". Deux
séances obligatoires : "Comment éviter les
pieges dans la relation d'aide" En
partenariat avec l'association "Galanthe',
animé par Serge RAMPAL (médiateur
familial).

Adhérents

Sur inscription)

Vendredi 20 mars
Q Centre Mandela

Atelier stop motion : Le mythe
d'Europe

Dans cet atelier de stop motion, nous

métamorphosé en taureau blanc.

Adhérents Sur inscription)

Samedi 21 mars

Gratuit

Q Centre Mandela

Le Centre célébre la Journée
internationale pour I'élimination
de la discrimination raciale

musiques, chacun-e est invité-e a partager
un bout de son histoire.

ﬁﬂi Ouvert a tous

Sur inscription

Gratuit

Ateliers d'écriture avec l'artiste
comédien Cyril Levi-Provencgal

Divers ateliers autour de lidentité. Ces
ateliers d'écriture invitent a réfléchir a
l'identité et a I'acceptation de soi a travers
des exercices courts. Les participants
écrivent librement sur ce qu'ils sont,

ressentent et ce qui les définit.

3‘% Ouvert a tous

J

1
i

*%b
Gratuit

Spectacle "Les vies de Cyril"
avec Cyril Levi-Provencal
Spectacle "Les vies de Cyril", une comédie
autobiographique de Cyril Lévi-Provencal,
mise en scéne et coécrite par Eric Burbail,

accompagnée par la musique de DJ
Kayalik du groupe Massilia Sound System.

ﬂai Ouvert a tous

Mardi 17 mars
Q@ Centre Mandela

Atelier Cuisine

Préparez vos tabliers et vos spatules : c'est
parti pour un moment convivial, entre
créativité et gourmandise. Pas besoin
d'étre expert(e) en patisserie pour réussir
l'activité et repartir avec vos magnifiques
créations!

Adhérents Sur inscription)

Jeudi 19 mars

Q Centre Mandela

o

Gratuit

Atelier "Bulles d'air des parents"
2/12

Cycle de 12 séances (inscription obligatoire
aux 12 séances) au CSCNM, sur le theme
"Mieux se connaitre pour une personne
épanouie". Séance 2 : "Estime et légitimité :
j'ai le droit d'étre ce parent-la".

Adhérents Sur inscription)

Lundi 23 mars

Gratuit

Q@ Centre Mandela

Instant café

Un moment convivial et
gratuit pour échanger

Eai Ouvert a tous

Lundi 23 mars

Q@ Centre Mandela

1

Gratuit

Atelier Santé

Parlons de la prévention en santé, et
surtout de la santé mentale (dépression,

e i . . S autour des actualités et burn-out). Atelier animé ar Virginie
proposons alux participants de revisiter e Soel o et Ak el C slie i dLejs gctivités dllj cI:entre " Il Rx/a raLrjuZI infillmiére I di Iéenée Idgllét::\t
e e rope | cete s A travers un arbre collectif compose de avec thé/café offert ' s éc)i/alisé,e en psychiatrie °
phénicienne enlevée par Zeus, %PfEA P | post-it sur les plats, les coutumes et les “PARfE : P psy )

Adhérents Sur inscription )
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Mardi 24 mars

Q@ Centre Mandela

Atelier "Les Mardis des Parents"

1/2
\1~I Atelier sur le théme "Analyse
II transactionnelle". Deux séances

obligatoires : "Découverte d'un outil de
gestion des conflits au sein de la famille".
Avec l'association "Galanthe', animé par
Serge RAMPAL (médiateur familial).

Adhérents

Gratuit

Sur inscription)

P ROG

Mardi 24 mars

Q Centre Mandela

Atelier d'initiation a l'origami
L'origami est un art ancestral japonais du
pliage de papier, alliant créativité et
symbolisme. A partir d'un seul carré de
papier, et sans autre matériel, nous
apprendrons a réaliser des figures, sans
coupure ni collage. Réservé a nos
adhérents de plus de 60 ans.

Adhérents

Sur inscription)

Jeudi 26 mars

Q@ Centre Mandela

Atelier "Bulles d'air des parents"
312

Cycle de 12 séances (inscription obligatoire
aux 12 séances) au CSCNM, sur le theme
"Mieux se connaitre pour une personne
épanouie". Séance 3 : "Confiance en soi : les
3 piliers d'un parent aligné".

o

Gratuit

Adhérents

Sur inscription)

%P/, P
Gratuit

Jeudi 26 mars

Q Centre Mandela

"Soirée citoyenne": "D'ou viens-
tu toi ?"

"D'ou viens-tu, toi ?" par le Théatre de
I'Utopie (avec Attac Var & Cie NAIJE), suivi
d'un débat avec Gilles Desnots (LDH

Toulon-La Seyne TPM) autour du théme :
"Citoyenneté, altérité, identités multiples".

d3% Ouvert a tous Sur inscription)

Lundi 30 mars

Q@ Centre Mandela

Petits gestes, grands impact

Un temps de fabrication et de création
collective, suivi d'un moment d'échanges
et de propositions pour développer de
nouvelles activités au centre social, en lien
avec la transition écologique et le vivre-
ensemble. En partenariat avec l'association
NEEDE, animée par Lucie Tourrucoou.

Y
vl

%P A P

Gratuit

Adhérents

Sur inscription)

o

Gratuit

Q Centre Mandela

Atelier "Les Mardis des Parents"

2/2
Atelier sur le theme "Analyse
transactionnelle". Deux séances

obligatoires : "Découverte d'un outil de
gestion des conflits au sein de la famille".
Avec l'association "Galanthe', animé par
Serge RAMPAL (médiateur familial).

Adhérents

Sur inscription)

RAMM
MARS 2026

Mercredi 25 mars

Q@ Centre Mandela

Atelier cuisine du monde

Ce moment convivial permet aux
participant(e)s de préparer un repas
traditionnel, dans une ambiance de féte et
de partage, tout en découvrant de
nouvelles saveurs.

Adhérents

Sur inscription)

DECOUVREZ SILIA

et retrouvez toutes nos activités sur notre
nouvelle application mobile.

» Play Store

" App Store

Entrez le code : 86478072

@centremandela f CentreMandela

Mercredi 25 mars
Q Centre Mandela

Gratuit

Le Centre féte le cinéma - féte
du court-métrage

Des films courts, accessibles a tou-te-s,
pour ouvrir le regard, susciter I'échange,
créer du lien et faire émerger la parole.
Un moment simple, humain et convivial
pour réfléchir ensemble et comprendre
autrement.

d8% Ouvert a tous Sur inscription)

Vendredi 27 mars

Q@ Centre Mandela

Petit déjeuner des parents

Un temps convivial autour d'un petit
déjeuner équilibré, suivi d'un moment
ludique sur la thématique "Un moment
pour nous les femmes", autour de la
tendance couleur "rouge".

Adhérents

Sur inscription)

Vendredi 27 mars

Q Centre Mandela

Gratuit

Golter déguisé de I'accueil

Un moment festif et
convivial a I'accueil
du centre pour
partager un gouQter
déguisé!

d8% Ouvert a tous

Sortie culturelle "Nos corps sont
politique" de Pier Ndoumbe

Pier Ndoumbe présentera son film "Nos
corps sont politiques" au cinéma Le Royal a
Toulon. Déja sélectionné dans de
nombreux festivals en France, le film
explore les questions de genre a travers
une approche décoloniale.

Adhérents

Q@ Cinéma Le Royal a Toulon

Sur inscription)
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