OCTUBRE - NOVEMBRE 2026




PROGRAMACIO
TRENCAMENTS 2026

CONCURS DE MICRORELATS

> Termini de presentacié de microrelats del
8 d’octubre al 16 de novembre.

Consulta les bases presencialment al Centre civic
la Marina (Casa del Rellotge, Pepita Casanellasiila
Cadena)i a la Biblioteca Francesc Candel, al web

del Centre Civic la Marina o envia un correu a
trencamentslamarina@gmail.com i les farem arribar.
Aixi mateix, els microrelats es podran entregar
presencialment només al Centre Civic la Marina - la
Cadena i a la Biblioteca Francesc Candel, o per correu
electronic al: trencamentslamarina@gmail.com

Lliurament dels premis 26 de novembre a les 18:30h
a la Biblioteca Francesc Candel

ACTE INAUGURAL DE TRENCAMENTS:
“ENXARXATS"

Del 8 d'octubre al 27 de novembre
Inauguracio: 8 d'octubre a les 19h

Lloc: CC la Marina-Casa del Rellotge

A carrec del grup d'Atelier de pintura de Xarxa Sense
Gravetat.

> Exposicié de pintura i ceramica a carrec de Xarxa
Sense Gravetat.

Col-lectiu que treballa la salut mental des de l'art,
com una eina d'integracid, cohesié i treball personal.

Organitzen: CC la Marina i Xarxa Sense Gravetat

MOTEL D'INSECTES

Dissabte, 10 d'octubre a les 12h
Edat recomanada: a partir de 5 anys.
Lloc: CC la Marina-Pepita Casanellas

Espectacle teatral a carrec de la CIA. Kali Teatre

> En un desert, un grup d'insectes sobreviuen aillats
els uns dels altres. L'arribada d'un nouvingut (un
bebé!) sacseja la rutina i hauran de col-laborar per
reconstruir la seva llar: I'hotel.

Activitat gratuita amb inscripcié prévia 15 dies
abans de l'activitat.

Organitza: CC la Marina

L'ART DE CRIDAR SENSE NECESSITAR
VERBALITZAR

Dijous, 15 i 22 d'octubre de 18 a 20h (2 sessions)
Per a joves de 12 a 17 anys

Dijous, 29 d’octubre i 5 de novembre de 18 a 20h
(2 sessions)

Per a joves de 18 a 30 anys

Lloc: Espai Jove La Bascula.

> Taller on I'art és vist com a via d'autodescobriment
i expressié emocional.

Organitza: Espai Jove la Bascula

<

> CINEFORUM: PARIS 70

Dijous 15 d’octubre a les 19h
Format: Curtmetratge

Durada: 15 min.

Lloc: CC la Marina-Sala Maremar

> Jan ha de cuidar de la seva mare malalta
d'Alzheimer. Sense tenir molta experiencia com a
cuidador, cerca com pot millorar la situacié per a fer-
la sentir millor. Una historia d'amor familiar, realista
i commovedora. Col-loqui posterior a carrec de la
Federacié de Cineclubs de Catalunya.

Activitat gratuita amb inscripcié prévia 15 dies
abans de l'activitat.
Organitza: CC la Marina

XOCOLATADA AL MERCAT
Divendres, 17 d'octubre de 10:30 a 13:30h
Lloc: Mercat de la Marina

> Regalarem xocolata desfeta i un pinxo de fruita de
temporada, perd abans hauras de coneixer diferents
serveis i recursos de Salut Mental del districte que
estaran repartits pel Mercat de la Marina.

Organitza: Club Social amb el Mercat de la Marina

CAFE OBERT: COL-LECTIVISME. SENTIT |
REPARACIO EN L'AMBIT DE SALUT MENTAL.
Dijous, 22 d'octubre de 17:30 a 19h

Lloc: Club Social, C. Mare de Déu del Port, 344

> Helga Puigdomeénech activista i professional de la
salut mental, oferira una xerrada participativa cen-

trada en la salut mental comunitaria, on s'analitzara
el collectivisme, el suport mutu i la comunitat.

Organitza: Club Social

EL CULTE A LA BELLESSA (CCCB)

Divendres, 23 d'octubre a les 12h

El punt de trobada és comunicara dies abans de la
sortida.

Activitat gratuita amb inscripcid preévia.

> Visita guiada a I'exposicié del Centre de Cultura
Contemporania de Barcelona (CCCB), que recorre
I'evolucié dels ideals de bellesa al llarg de la
historia, analitza com s’han construit els canons
estétics i reivindica els cossos i les belleses
exclosos de la norma.

Organitza: CC la Marina

L’AUTOCURA DES DE LA SALUT INTEGRAL
L'ENFOCAMENT DE L'AUTOCURA DES DEL
BENESTAR EMOCIONAL

Dimarts, 27 d’octubre a les 19h

Lloc: CC la Marina-La Cadena

A carrec d’Ester Callado i Ares Alaminos, REBEC dels
I'EAP Carles Ribas i la Marina

> Xerrada teoric-practica per prendre consciencia
sobre el propi benestar emocional, tot evitant el
positivisme toxic i la falsa condescendéncia.



Activitat gratuita amb inscripcié prévia 15 dies
abans de l'activitat.

Organitzen: REBEC dels I'EAP Carles Ribas i la
Marina i CC la Marina

HADAMAR: ESTIGMA, DESHUMANITZACIO | <

LA CONSTRUCCIO DE L'ALTRE

Dilluns, 9 de novembre a les 19h

Lloc: Biblioteca Francesc Candel

A carrec de Silvia Solé, Jaume Bell6 i Xavier Armengol

> Qué passa quan una societat creu que unes vides sén
meés valuoses que unes altres? A partir de la novella
Hadama i del curtmetratge Bitxo raro, aquesta activitat
proposa una reflexié sobre l'estigma, les etiquetes i els
mecanismes que transformen la diferencia en exclusio.

Organitza: Biblioteca Francesc Candel

MOVIMENT EXPRESSIU: «

HARMONIA COS | MENT
Dimarts 10 de novembre a les 10 a 12h
Lloc: CC la Marina-La Cadena

A carrec de Cristina Bortolotti, técnica del Programa A
La Marina Ens Cuidem de I'Agéncia de Salut Publica de
Barcelona

> Jugarem amb la musica, el ball i el moviment lliure
per connectar amb el cos. Un espai per expressar-nos
amb autenticitat, gaudir de l'alegria del moviment

en grup i afavorir una connexié més profunda amb
nosaltres mateixos i amb els altres.

Organitza: A la Marina ens Cuidem-ASPB

L'AUTOCURA DES DE LA SALUT INTEGRAL <

COM TREURE EL PES AL PES:
PESOCENTRISME | LA MODA DE LES DIETES
Dijous,12 de novembre a les 19h

Lloc: CC la Marina-Casa del Rellotge

A carrec de Julia Roig, nutricionista de I'EAP Carles Ribas
i la Marina

> Reflexionarem sobre el pesocentrisme,
desmuntarem alguns mites sobre el pes i
analitzarem per que les dietes miracle continuen
tenint tant d'éxit malgrat la manca d’evidéncia
cientifica. Parlarem de com la pressio estética, les
xarxes socials i la cultura de la dieta influeixen en la
nostra relacié amb el menjar i amb el propi cos.

Activitat gratuita amb inscripcio prévia 15 dies
abans de l'activitat.

Organitzen: Julia Roig, nutricionista de I'EAP Carles
Ribas i la Marina i la Marina i CC la Marina

CINEFORUM: EN UN LUGAR DE LA MENTE <

Dijous 19 de novembre a les 19h
Format: Llargmetratge

Durada: 70 min.

Lloc: CC la Marina-Sala Maremar

> José Corbacho i Catalina Solivellas es van coneixer
fa anys compartint escenaris, camerinos, alegries

i alguna pena. Alla van comencar a ser conscients
del fet terapéutic del teatre en els moments dificils.
Anys després, i inspirats per “El Quixot”, decideixen
muntar una versid lliure de la novel-la de cavalleria.
Activitat gratuita amb inscripcié prévia 15 dies
abans de l'activitat.

Organitza: CC la Marina

L’AUTOCURA DES DE LA SALUT INTEGRAL
COS, BENESTAR | QUALITAT DE VIDA

Dijous, 24 de novembre a les 19h

Lloc: CC la Marina-La Cadena

A carrec de Laura Martos, fisioterapeuta de I'EAP Carles
Ribas i la Marina

> Xerrada on s'explicara la connexié entre el cos,
les emocions i els habits del dia a dia. Es parlara de
com l'estres, el descans, el moviment i la respiracié
influeixen en el nostre benestar i es compartiran
estratégies senzilles, per sentir-nos millor i millorar
la qualitat de vida.

Organitzen: Laura Martos, fisioterapeuta de I'EAP
Carles Ribas i la Marina i CC la Marina.

M‘[SBiTS] UN CRIT

Divendres, 20 de novembre a les 19:30h
Lloc: Espai jove la Bascula

Espectacle a carrec de Cia Move in Vein

> MTOBITO] UN CRIT és un espectacle que aborda el
patiment mental i l'ansietat a través de la dansa urbana i
contemporania, la poesia escénica i la musica en directe.
Una proposta que convida a reflexionar sobre els tabus i
les vivéncies relacionades amb la salut mental.

Espectacle i col-loqui dins el Festival HOP.

Organitzen: Espai Jove la Bascula i El Generador,
associacié cultural.

ACTE DE CLOENDA DE LES V JORNADES DE
TRENCAMENTS

Dijous, 26 de novembre a les 18:30h

Lloc: Biblioteca Francesc Candel

> Lliurament dels premis del concurs de microrelats,
amb la lectura dels seleccionats i 'acompanyament
musical de Gabriel Vallone.

Organitzen: Biblioteca Francesc Candel i CC la
Marina.
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Organitzat per:

Agencia de Salut Publica de Barcelona, Biblioteca Francesc Candel, CAP la
Marina, CAP Carles Ribes, Club Social Ments Obertes, Centre Civic la Marina,
Espai Jove La Bascula, Programa A La Marina Ens Cuidem.

Amb el suport de:
L'’Ajuntament de Barcelona

Agraiments:
Festival HOP, Unié d’Entitats de la Marina.





