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Remboursement uniqguement sur présentation d’'un

justificatif en cas d’annulation.

Lundi 2 novembre
Q@ Centre Mandela

Atelier "O'Coeur de la Famille" 1/4

Atelier 1: Identifier ses limites et recharger ses
batteries. Prévenir les risques d'épuisement
parental. Renforcer les compétences
psychosociales et la confiance en soi. Apaiser le
climat familial et valoriser la place de chacun au
sein de la famille. Acquérir des outils simples,
efficaces et durables pour retrouver plaisir et
sérénité dans la mission éducatives.

Adhérent.e.s Sur inscription)

Gratuit

P ROG

Mardi 3 novembre
Q Centre Mandela

"Les Mardis des Parents"

Thématique : "Communication Non Violente &
Prévention des Violences IntraFamilales".
Séance 1: Commmuniquer avec authenticité et
transparence

Gratuit

Adhérent.e.s

Sur inscription)

Lundi 16 novembre
Q@ Centre Mandela

Atelier "O'Coeur de la Famille" 2/4

Atelier 2 : Affirmer ses besoins communiquer
sans s'épuiser. Prévenir les risques
d'épuisement parental. Renforcer les
compétences psychosociales et la confiance en
soi. Apaiser le climat familial et valoriser la place
de chacun au sein de la famille...

Gratuit

Adhérent.e.s

Sur inscription)

Mardi 17 novembre

Q Centre Mandela

Atelier "moins de gaspillage alimentaire"
Avec | 'association Cité Conviviale. Suivi de la
découverte de" I'épicerie solidaire " : proposition
de produits de qualité a petits prix pour bien
manger avec l'association Amitiés Cité.

Gratuit

d&% Tout public

Lundi 30 novembre
Q@ Centre Mandela

Atelier "O'Coeur de la Famille" 3/4

Atelier 3: Se libérer de la figure du parents
parfait et pérenniser le bien étre. Prévenir les
risques d'épuisement parental. Renforcer les
compeétences psychosociales et la confiance en
soi. Apaiser le climat familial et valoriser la place
de chacun au sein de la famille...

Gratuit

Adhérent.e.s

Sur inscription)
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Vendredi 6 novembre

Q@ Centre Mandela

Atelier "Vendredi de L'Intime"

Atelier n° 4 : "Les différentes formes de
violences" Apprendre a reconnaitre les
différents formes de violence visibles ou
invisibles , pour mieux les prévenir et favoriser le
respect de chacun

Gratuit

Adhérent.e.s

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

Lundi 9 novembre

Q Centre Mandela

FERMETURE EXCEPTIONNELLE DU
CENTRE MANDELA du 9 au 13 novembre

Le Centre Mandela fermera exceptionnellement
ses portes au public du lundi 9 novembre au
vendredi 13 novembre inclus. Merci de votre
compréhension.

Gratuit

3‘% Tout public

Mardi 17 novembre
Q@ Centre Mandela

Réunion club seniors

Bilan de I'année et perspectives. Réservé a nos
adhérents de plus de 60 ans.

Gratuit

Adhérent.e.s

Vendredi 27 novembre

Q Centre Mandela

Auberge Espagnole "Lac de Sainte-Croix"

Diffusion d'une vidéo retracant les différents
moments de cette journée. Les photos prises
tout au long de la sortie permettront de revivre
ensemble les meilleurs souvenirs de cette
journée, dans une ambiance chaleureuse et
conviviale.

Gratuit

Adhérent.e.s

Sur inscription)

Retraite
arsat i
autravail

ALLOCATIONS
FAMILIALES

EX METROPOLE
LA Var] e = PREFET TouLoN
. = == DU VAR BravEicE
Le DeparRTEMENT === o ! ;
— Yl MEDITERRANEE

LA SEYNE-SUR-MER




