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Parce que votre réussite professionnelle est notre priorité, nous

avons sélectionné des formations au plus proche de vos besoins et

aspirations, vous permettant ainsi de développer votre activité

sereinement.

Notre offre de formation permet à chacun d’être accompagné afin

d’approfondir ses connaissances professionnelles mais aussi

d’acquérir la maîtrise de nouveaux outils et nouvelles méthodes

de gestion.

Nous vous invitons à parcourir notre catalogue, confectionné en

partenariat avec l’ORIFFPL Ile-de-France dans le cadre de la

Maison des Professions Libérales Ile-de-France.

Certains thèmes vous seront strictement utiles et d’autres vous

étonneront, notamment :

« Premiers secours citoyen »

« Yoga sans tapis »

« Tout comprendre sur la cryptomonnaie »

Et bien plus encore...

Alors n’attendez plus et participez aux formations qui seront

animées prochainement !

M. Hubert STRAUSS
Président

ARAPL-Île-de-France • Programme de formations2
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INSCRIVEZ-VOUS EN LIGNE

INSCRIVEZ-VOUS EN LIGNE

AUX FORMATIONS ESSENTIELLES
EN PARTENARIAT AVEC L’ORIFFPL IDF

Aveevv c vvvoovv tt reeerr iidddii eeennn ttt iii fff iff aii n ttt eeet
vovv t rerr mmm ooottt de passssssssss ee

Via notre site

www.araplidf.org

Par courriel

araplidf@araplidf.org

MODALITÉS D’INSCRIPTIONS AUX 3 FORMULES
DE FORMATIONS ARAPL IDF

VOUS INSCRIRE

AUX WEBINAIRES SOLUTIONS

AUX FORMATIONS EXCELLENCES

Par téléphone

01 53 70 65 65

4 ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Membres de la

Via n ot re sit e

w w w .arap lid f.org

Par cou rr iel

arap lid f@arap lid f.org
Par t élép h on e

0153 70 65 65
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PROFESSIONNELS LIBÉRAUX RELEVANT DU FIF PL*

*Autres fonds de formation : prise en charge selon condition s

Immatriculés
depuis + 1 an

2 jours par année civile, pris en charge par le FIF PL,
sans avance de frais ni incidence sur votre budget
individuel de formation

A LA DÉCOUVERTE DU LOGICIEL COMPTABLE LARA

ET SI L’INTELLIGENCE ARTIFICIELLE FAISAIT VOTRE TRAVAIL

PRÉVOIR SA CESSATION D’ACTIVITÉ

GÉRER SES SUPPORTS DE COMMUNICATION AVEC CANVA

SÉCURISER ET OPTIMISER SA DÉCLARATION 2035

LES ESSENTIELS DE LA COMPTABILITÉ, SIMPLEMENT ET

EFFICACEMENT

CRÉER ET OPTIMISER SON PROFIL LINKEDIN

DÉVELOPPER SES PERFORMANCES GRÂCE À L’AUTOHYPNOSE

JE CHOISIS LE BON REGIME FISCAL : IR / IS / ME

Membres de la



A LA DÉCOUVERTE DU LOGICIEL COMPTABLE
LARA
Animée par Annabelle GINESTET, Directrice ARAPL IDF et
Marie BURGARD, Accompagnatrice Professions libérales ARAPL I DF

FORMATION ESSENTIELLE

Rendez-vous* :

Rendez-vous* :

*voir conditions générales d’inscription

Jeudi 5 Février

9h30 à 12h30

Jeudi 7 Mai

9h à 12h30

Vendredi 10 Avril

9h à 12h30

Gérer efficacement l’ensemble de votre
comptabilité. Paramétrer le logiciel en
fonction de votre situation
professionnelle

Installation et paramétrages du logiciel

Enregistrement des écritures de recettes et dépenses

Immobilisations

Documents et Etats comptables

Assistant de clôture

Déclaration 2035

Déclaration de TVA

Module de facturation

Rendez-vous* :

cem ent l’ensem ble de vot re
é. Param ét rer le log iciel en
vot re sit uat ion
elle

et param ét rages du log iciel

ent des écritures de recettes et dépenses

ions

et Etats com ptab les

clôture

2035

de TVTT AVV

acturat ion

ARAPL Île-de-France • Programme de formations6

Jeud i 5 Février

9h30

Rendez-vous* :

Re

9h à

AvAA ril

à 12h30

Vendreedd ii 10 A

Re

Jeud i 7 Mai

9h à 12h30

Jeud i 7 Mai

12h300
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ET SI L’INTELLIGENCE ARTIFICIELLE
FAISAIT VOTRE TRAVAIL : COMPRENDRE
L’IA, SES USAGES ET SES DANGERS
Animée par Stéphanie MITT, Formatrice

*voir conditions générales d’inscription

Rendez-vous* :

Comprendre ce qu’est L’IA

Comment fonctionne l’IA

CHAT-GPT un outil révolutionnaire

Démonstration et usage de différentes IA

accessibles sur internet

Comment bien utiliser les IA : poser des questions

Les dangers de l’IA

Est-ce que l’IA va changer votre métier ?

Cette formation vous permettra de vous initier
à l’IA, à ses usages déjà disponibles et
accessibles et à vous interroger sur l’évolution
de votre profession et de votre activité

est L’IA

ne l’IA

évolut ionnaire

sage de diffff érentes IA

net

ser les IA : poser des quest ions

s perm et t ra de vous in it ier
éjé à d ispon ib les et
s in t erroger sur l’évolu t ion
et de vot re act ivit é

Mardi 17 Février
13h30 à 17h

Mercredi 3 Juin
9h à 12h30

FORMATION ESSENTIELLE

ARAPL Île-de-France • Programme de formations 7

Rendez-vous* :

Mard i 17 Février
13h30 à 17h

Mercred i 3 Ju in
9h à 12h30



*voir conditions générales d’inscription

PRÉVOIR LA CESSATION DE SON
ACTIVITÉ LIBÉRALE
Animée par Philippe SZAFIR, Expert-comptable

Mercredi 18 Février

13h30 à 17h

Rendez-vous* :

Savoir anticiper et préparer sa cessation d’activité
Connaitre les conséquences de la cessation d’activité

Notion de cessation d’activité

Connaitre les conséquences de la cessation d’activité

Délais à respecter

Mode de détermination du revenu

TVA (sur recettes et immobilisations)

Immobilisations

Plus-values/moins-values

Cotisations sociales : régularisation et délai

Contribution Économique Territoriale (CET)

Cumul emploi retraite

et préparer sa cessat ion d ’act ivit é
onséquences de la cessat ion d ’act ivit é

on d’act ivité

séquences de la cessat ion d ’act ivité

r

nat ion du revenu

et im m obilisat ions)

s-values

es : régularisat ion et délai

nom ique Territoriale (CET)

t raite

FORMATION ESSENTIELLE
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Mercred i 18 Février

13h30 à 17h

Rendez-vous* :



GÉRER SES SUPPORTS
DE COMMUNICATION AVEC CANVA
Animée par Jérémy LECLERC, Expert informatique

Créer rapidement et simplement
des visuels pour sa communication

La communication digitale
incontournable
Quelle image impactante et inspirante
pour mon activité ?
Quel public ?
Mon objectif en termes de
communication

Appréhender comment créer rapidement
un ‘’visuel’’ avec CANVA
Ce que l’on peut faire avec Canva, outil en ligne et gratuit en version
stantard
Brochure, Flyer, Carte de visite
Logo, Réseaux sociaux, site internet
Les différentes fonctionnalités de CANVA
Trouver des visuels de qualité sur les banques d’images ou ic ônes

Ateliers pratiques de création avec CANVA

nee et gratu it en version

dd’im ages ou icônes

*voir conditions générales d’inscription

Mardi 10 Mars

9h30 à 16h30

Rendez-vous* :

FORMATION ESSENTIELLE

ARAPL Île-de-France • Programme de formations 9

Mard i 10 Mars

9h30 à 16h30

Rendez-vous* :



SÉCURISER ET OPTIMISER SA DÉCLARATION
2035

Faciliter et sécuriser l'établissement de la
déclaration professionnelle 2035

Rappel des différents régimes d’imposition

Aspects formels : délais de dépôts, télétransmission

Rappel des règles générales de présentation et
d’élaboration de la déclaration n°2035

Présentation des imprimés

Examen des recettes et des dépenses professionnelles

Frais de véhicules

Immobilisations, amortissements et plus-values

Exonération des plus-values

Crédits et réductions d’impôts professionnels

Régimes fiscaux particuliers

Jeudi 26 Mars

14h à 17h

Rendez-vous* :

FORMATION ESSENTIELLE

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Animée par Olivia JOUANEN – Expert-comptable
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Jeudi 16 Avril

14h à 18h

Jeud i 26 Mars

14h

Rendez-vous* :

vril

14h à 18h

AvAA

h à 177hh

Je Aeud i 16 A



COMPTABILITÉ

LES ESSENTIELS DE LA COMPTABILITÉ,
SIMPLEMENT ET EFFICACEMENT
BNC SOUMIS À TVA
Animée par Annabelle GINESTET, Directrice ARAPL IDF et
Marie BURGARD, Accompagnatrice Professions libérales ARAPL IDF

*voir conditions générales d’inscription

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Acquérir les connaissances
comptables indispensables à la
tenue des livres obligatoires

Principes généraux comptables

Tenue du livre-journal

Contrôle des écritures comptables

Les règles spécifiques :

immobilisations,

frais de véhicule,

Les régimes fiscaux :

micro-entreprise ou régime réel

s connaissances
ind ispensab les à la

vres ob ligat oires

énéraux com ptab les

vre-j- ournal

s écritures com ptab les

pécifiques :

isat ions,

véh icu le,

s fiscaux :

nt reprise ou rég im e réel
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FORMATION ESSENTIELLE

Jeudi 19 Mars

9h à 12h30

Rendez-vous* :

Jeud i 19 Mars

9h à 12h30

Rendez-vous* :

ll



CRÉER ET OPTIMISER SON PROFIL
LINKEDIN
Animée par Jérémy LECLERC, Expert informatique

INFORMATIQUE

Comprendre les codes de LinkedIn : pourquoi et comment

utiliser ce réseau pour booster votre carrière ?

Créer un profil qui attire l’œil : soignez chaque section pour

qu’elle reflète votre parcours, vos compétences et vos ambi tions

Étendre votre réseau intelligemment : qui ajouter, comment le

faire ?

Prendre la parole avec impact : apprenez à publier, réagir,

commenter, utiliser les bons hashtags et devenir visible da ns

votre domaine

odes de Link ed In : pourquoi et com m ent

our booster vot re carrière ?

i at t ire l’œil : soignez chaque sect ion pour

e parcours, vos com pétences et vos am bit ions

eau in t elligem m ent : qui aja outer, com m ent le

avec im pact : apprenez à publier, réag ir,

er les bons hashtags et devenir visib le dans

*voir conditions générales d’inscription

Repartir avec un profil optimisé, un réseau en
construction et les bons réflexes pour faire de LinkedIn
un levier concret pour votre carrière

Lundi 30 Mars

9h30 à 16h30

Rendez-vous* :

FORMATION ESSENTIELLE

ARAPL Île-de-France • Programme de formations12

Lund i 30 Mars

9h30 à 16h30

Rendez-vous* :



DÉVELOPPER SES PERFORMANCES
GRÂCE À L’AUTOHYPNOSE
Animée par Valérie HAIZE, Formatrice, Hypnothérapeute

*voir conditions générales d’inscription

Jeudi 2 Avril

9h à 17h30

Rendez-vous* :

Comprendre nos comportements et nos

capacités

Comprendre nos peurs et nos blocages

Apprendre à programmer de nouveaux

comportements

Gestion de la motivation et du passage à

l’action

Automatisation des capacités, apprentissage

rapide, modélisation de compétences

Apprendre à induire sur soi-même
un état de relaxation agréable et
profond pour gagner en efficacité

FORMATION ESSENTIELLE

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

nos com portem ents et nos

nos peurs et nos b locages

program m er de nouveaux

nts

m ot ivat ion et du passage à

on des capacités, apprent issage

lisat ion de com pétences

n du ire su r soi-m êm e
axat ion ag réab le et
g ag n er en ef fff icacit é
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Jeud i 2 AvAA ril

9h à 17h30

Rendez-vous* :



JE CHOISIS LE BON REGIME FISCAL : IR /IS /ME
Animée par Philippe SZAFIR, Expert-comptable

*voir conditions générales d’inscription

Examiner les régimes fiscaux et sociaux
applicables

Conditions de seuils des régimes micro

Aspects sociaux

Aspects fiscaux IS/IR

Régime déclaratif spécial, Micro entreprise

Prélèvement fiscal libératoire

Régime de la déclaration 2035

Problématique de la TVA

Mercredi 24 Juin

14h à 17h30

Rendez-vous* :

m es fiscaux et sociaux

ils des rég im es m icro

/IR

spécial, Micro ent reprise

l libératoire

arat ion 2035

e la TVTT AVV

FORMATION ESSENTIELLE

14 ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Mercred i 24 Ju in

14h à 17h30

Rendez-vous* :
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CÉDER SON CABINET LIBÉRAL

FORMATEUR OCCASIONNEL

COMMERCIAL & COMMUNICATION

RH & MANAGEMENT

SANTÉ MENTALE

QUALITÉ DE VIE AU TRAVAIL & RSE

RELATIONS APAISÉES & MÉDIATION

Inscription
https://unapl-idf.fr/formations-developpement/

Membre de la
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VOTRE ASSISTANCE JURIDIQUE AXA

TOUT CONNAÎTRE SUR L’ECF, EXAMEN DE

CONFORMITÉ FISCALE

VÉHICULE PROFESSIONNEL : LE MEILLEUR CHOIX

POUR VOTRE ACTIVITÉ

TIKTOK COMPRENDRE L’ESSENTIEL DU RÉSEAU SOCIAL

VOTRE CE PROFESSIONNEL AVEC AMHAPPY

VOTRE BILAN RETRAITE SUR MESURE

LOI PACTE ET RÉFORME : ÊTES-VOUS PRÊT POUR LE CHANGEMENT ?

(date à venir)

FACTURATION ÉLECTRIQUE EN PRATIQUE (date à venir)

LABELLISER SIMPLEMENT VOTRE ACTIVITÉ LIBÉRALE AVEC QUALIPL

(date à venir)

PER : QUEL APPORT POUR LA RETRAITE , QUELLES CONSÉQUENCES

SUR LA FISCALITÉ ? (date à venir)

Membre de la

« TOUJOURS PLUS DE RÉPONSES PRATIQUES

GRÂCE À NOS WEBINAIRES SOLUTIONS ! »

OFFERTS À NOS ADHÉRENTS



WEBINAIRE SOLUTION

ARAPL Île-de-France • Programme de formations 17

Mardi 3 Mars
Mardi 14 Avril
Mardi 2 Juin

11h à 12h

VOTRE ASSISTANCE JURIDIQUE AXA
Animé par Vincent BESNEUX , Agent général d’assurances

Service inclus dans votre Adhésion ARAPL

Rendez-vous :

TOUT CONNAÎTRE SUR L’ECF,
EXAMEN DE CONFORMITÉ FISCALE
Animé par René KERAVEL, Expert-comptable et
Annabelle GINESTET, Directrice ARAPL IDF

Rendez-vous :

Jeudi 12 Mars

10h à 11h30

Infos essentielles sur vos droits

Conseils pratiques

Et échanges avec des experts

Sécurisez, optimisez la gestion

fiscale de votre activité

Garantissez l’absence de pénalités

et intérêts de retard

Mard i 3 Mars
Mard i 14 AvAA ril
Mard i 2 Ju in

11h à 12h

Rendez-vous :

n

Rendez-vous :

Jeud i 12 Mars

10h à 11h30

ud
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Date à venir

9h00 à 17h00

Lundi 20 octobre

9h00 à 17h00
Jeudi 2 Avril

10h30 à 11h30

VÉHICULE PROFESSIONNEL : LE MEILLEUR
CHOIX POUR VOTRE ACTIVITÉ
Animé par Annabelle GINESTET, Directrice ARAPL IDF et
Marie BURGARD, Accompagnatrice Professions libérales ARAPL ID F

Rendez-vous :

WEBINAIRE SOLUTION

Jeudi 12 Mars

10h00à 11h30

NOUVEAU

NOUVEAU

Vendredi 3 Avril

11h à 12h

TIKTOK COMPRENDRE L’ESSENTIEL
DU RÉSEAU SOCIAL
Animé par Sabine PONTHIER, Formatrice Réseaux sociaux,
Rédaction web, Graphisme

Rendez-vous :

Comparatif complet

pour choisir la solution la plus

avantageuse

pour votre activité libérale

Maitriser TikTok

Exploiter ses outils créatifs

en contexte professionnel

Jeud i 2 AvAA ril

10h30 à 11h30

Rendez-vous :

Vendred i 3 AvAA ril

11h à 12h

Rendez-vous :



Date à venir

9h00 à 17h00

Lundi 20 octobre

9h00 à 17h00

Date à venir

9h00 à 17h00

Lundi 20 octobre

9h00 à 17h00
Mardi 27 Janvier

11h à 12h

Jeudi 9 Avril
Mardi 9 Juin

11h à 11h30

ARAPL Île-de-France • Programme de formations 19

VOTRE CE PROFESSIONNEL AVEC AMHAPPY
Animé par Marie CRETÉ, Directrice Agence Experte AMHAPPY
Service inclus dans votre Adhésion ARAPL

VOTRE BILAN RETRAITE SUR MESURE
Animé par l’ARAPL Ile de France

Rendez-vous :

WEBINAIRE SOLUTION

Rendez-vous :

Offres exclusives

Réductions spéciales chez vos

enseignes préférées !

Économiser au quotidien tout

en vous faisant plaisir...

Découvrir comment ce service

peut répondre à vos besoins

spécifiques

Anticiper et optimiser votre

retraite pour partir dans les

meilleures conditions

Jeud i 9 AvAA ril
Mard i 9 Ju in

11h à 11h30

Rendez-vous :

0

s

Mard i 27 Janvier

11h à 12h

Rendez-vous :
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PILOTER SA TRÉSORERIE EN PROFESSION LIBERALE

COTISATIONS SOCIALES ET PROTECTION DU PROFESSIONNEL LIBÉR AL

LA CYBER SÉCURITÉ : UN ENJEU POUR VOTRE OUTIL INFORMATIQUE

AMÉLIORER SON ANGLAIS

INSTAGRAM

PRÉVENIR LE BURN OUT

WORD : MAÎTRISEZ LES BASES POUR GAGNER EN EFFICACITÉ

LES BASES DU STORYTELLING

YOGA SANS TAPIS

STOP A L’URGENCE, PLACE A L’ESSENTIEL

LOUEUR EN MEUBLÉ NON PROFESSIONNEL (LMNP)

TROUVER DE NOUVEAUX CLIENTS

L’ÉCRITURE EFFICACE

TOUT COMPRENDRE SUR LA CRYPTOMONNAIE

ETRE PREMIER SUR GOOGLE AVEC LE REFERENCEMENT SEO

CRÉER SES MONTAGES VIDÉO PRO CAPCUT

ACQUERIR ET FINANCER VOS LOCAUX PROFESSIONNELS

COTISATIONS SOCIALES : REGIMES PROFESSIONNELS ET PRIVES

BOOSTER VOTRE ENTREPRISE AVEC LE DIGITAL

7 SECRETS POUR COMMUNIQUER EFFICACEMENT

2 JOURS POUR CRÉER VOTRE SITE INTERNET !

EXCEL INITIATION : DÉBUTEZ SUR EXCEL EN TOUTE CONFIANCE

EXCEL PERFECTIONNEMENT: ALLEZ PLUS LOIN, DEVENEZ UN EXPERT !

PREMIERS SECOURS CITOYEN

½ journée = 180 € TTC

1 journée = 360 € TTC

E
X

C
E

L
L

E
N

C
E

S

Membre de la

½

1



Mardi 19 Mai

A VENIR

PILOTER SA TRÉSORERIE EN PROFESSION
LIBERALE
Animée par Gaëlle CHITRIT, Expert-comptable & Professeur
universitaire

Rendez-vous :

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

21

Mardi 10 Février

9h à 12h30

Permettre au professionnel libéral d’acquérir des méthodes

simples et directement applicables pour sécuriser sa trésorerie,

anticiper ses charges fiscales et sociales et stabiliser son revenu

grâce à un pilotage clair et structuré

Comprendre les spécificités de la trésorerie libérale

Construire un plan de trésorerie sur 12 mois

Anticiper les charges fiscales et sociales

Identif ier les indicateurs essentiels

Élaborer un mini plan d’action individuel

FORMATION EXCELLENCE

NOUVEAU

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Rendez-vous :

Mard i 10 Février

9h à 12h30



COTISATIONS SOCIALES ET PROTECTION DU
PROFESSIONNEL LIBÉRAL
Animée par Gaëlle CHITRIT Expert-comptable & Professeur
universitaire

NOUVEAU

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincantn can t

FORMATIONS “EXCELLENCES”

Mercredi 11 Février

9h à 12h30

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Rendez-vous :

22

FORMATION EXCELLENCE

Comprendre clairement le fonctionnement des cotisations

sociales des professions libérales (URSSAF, caisses), anti ciper

les régularisations et leurs impacts, et mettre en lien son

revenu professionnel avec son niveau réel de protection soc iale

afin de sécuriser sa trésorerie

Panorama des organismes sociaux

Assiette et calcul des cotisations

Articulation fiscal / social

Bonnes pratiques de gestion sociale

Focus sur les premières années ou variations d’activité

Mercred i 11Février

9h à 12h30

Rendez-vous :



LA CYBER SÉCURITÉ : UN ENJEU
POUR VOTRE OUTIL INFORMATIQUE
Animée par Matthieu LAURENT, Expert informatique

INFORMATIQUE

*voir conditions générales d’inscription

Lundi 02 Mars

14h à 17h

Rendez-vous :

Quels logiciels sont indispensables ?
Comment modifier son comportement ?

Logiciels pour la sécurité

Quels réglages Windows ?

Quelles opérations de surveillance à effectuer

régulièrement ?

Le comportement : la clef de tout : attention aux logiciels

sponsorisés

Fausses mises à jour de logiciels

Pishing mail

Pièces jointes avec faux formats

Les ransonware

En cas de crash : la sauvegarde

nsab les ?
m port em ent ?

illance à effff ectuer

e tout : at tent ion aux log iciels

ciels

23

FORMATION EXCELLENCE

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Lund i 02 Mars

14h à 17h

Rendez-vous :



AMÉLIORER SON ANGLAIS
Animée par Laura KEY, Formatrice d’anglais, Diplômée CELTA
d’International HOUSE à Londres

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Mercredi 4 Mars
Mercredi 11 Mars
Mercredi 18 Mars
Mercredi 25 Mars
Mercredi 1er Avril
Mercredi 8 Avril

Rendez-vous :

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

24

Acquérir les bases essentielles de l’anglais pour comprend re,
s’exprimer et interagir avec confiance dans des situations
personnelles et professionnelles

Donner des instructions claires et efficaces

Demander, comprendre et transmettre des informations
essentielles

Enrichir ses conversations et aborder des sujets d’actuali té

Maîtriser l’art de poser des questions

Les clés grammaticales pour mieux s’exprimer

17h à 18h30

FORMATION EXCELLENCE

Parcours

de 6 rendez-vous

hebdomadaires

NOUVEAU

Mercred i 4 Mars
Mercred i 11Mars
Mercred i 18 Mars
Mercred i 25 Mars
Mercred i 1er AvAA ril
Mercred i 8 AvAA ril

Rendez-vous :

1177h à 18h3

Parcou rs

de 6 ren dez-vous

h ebdom adaires

N O



INSTAGRAM
Animée par Sabine PONTHIER - Formatrice Réseaux sociaux,
Rédaction web, Graphisme

Lundi 16 Mars

9h à 12h00

Rendez-vous :

25

Présentation de l’intérêt d’Instagram pour un usage profes sionnel
Création d’un compte professionnel
Comprendre les enjeux et les spécificités du réseau social e t savoir
développer sa communication professionnelle

Tour d’horizon des principales fonctionnalités d’Instagr am

Comprendre l’utilité d’être présent sur Instagram pour boo ster sa

visibilité / notoriété d’entreprise

Création d’un compte professionnel

- Savoir remplir correctement une Bio

- Connaitre les trucs & astuces pour prendre un bon départ

- Trouver son Feed (harmonie visuelle)

- Connaitre les outils de base pour être autonome

dans sa gestion au quotidien

FORMATION EXCELLENCE

NOUVEAU
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Lund i 16 Mars

9h à 12h00

Rendez-vous :

nn

départ



PRÉVENIR LE BURN OUT
Animée par Martine EJARQUE, Sophrologue et Psychologue

MANAGEMENT ET EFFICACITÉ AU TRAVAIL

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Renforcer la santé des professionnels par
une démarche préventive pour mieux
gérer la charge et les tensions au travail
Prévenir le burn-out : comment adopter
les bons réflexes pour prendre soin de soi
et et entretenir sa vitalité et sa motivation
durablement ?

Rendez-vous :

Les phénomènes de stress et les symptômes du burn-out : charg e

mentale, rapport au temps, énergie

L'équilibre physique, mental et émotionnel : confiance, li mites et

priorités, psychologie positive

Exercices corporels de détente et de méditation : relaxatio n-

express, 3 minutes d'espace de respiration, récupération a près un

moment fort en émotion...

Lundi 23 Mars

9h à 17h

Rendez-vous :

26

FORMATION EXCELLENCE

Rendez-v

Lund i 23 Mars

9h à 17h

Rendez-vous :

vous :



WORD : MAÎTRISEZ LES BASES
POUR GAGNER EN EFFICACITÉ !
Animée par Cédric LOFFER, Expert informatique

INFORMATIQUE

Jeudi 26 Mars

9h à 17h

Rendez-vous :

Une formation accessible à tous pour :

Découvrir les fondamentaux et les menus

essentiels

Saisir, structurer et mettre en forme vos

documents

Personnaliser les styles, en-têtes, pieds de page,

surbrillances...

Gérer le publipostage, le suivi des modifications

et les outils avancés

Découvrir et apprendre à utiliser
Microsoft Word

27

FORMATION EXCELLENCE
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Jeud i 26 Mars

9h à 17h

Rendez-vous :

o

t



LES BASES DU STORYTELLING
Animée par Sabine PONTHIER- Formatrice Réseaux sociaux,
Rédaction web, Graphisme

Vendredi 27 Mars

9h à 12h

Rendez-vous :

28

Découvrir les fondements du storytelling
Structurer des récits efficaces à travers
différentes techniques narratives
appliquées au marketing et à la
communication

Comprendre les bases du storytelling : définition, origine s et

enjeux

Identifier les bonnes pratiques, techniques et exemples de

storytelling à succès

Maîtriser les étapes pour construire une histoire captivan te et

impactante

FORMATION EXCELLENCE

NOUVEAU
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Vendred i 27 Mars

9h à 12h

Rendez-vous :

v



YOGA SANS TAPIS
Animée par Sandrine FICOT - Formatrice en yoga,
méditation et gestion du stress

Mardi 31 Mars

14h à 17h

Rendez-vous :

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

29

m pact : soyez clair,
n can t

Prendre un temps pour relâcher la
pression et se reconnecter à son corps,
directement sur le lieu de travail, sans
tenue ni matériel spécifique

Respirer, relâcher les tensions et apaiser le stress avec de s techniques

simples

Bouger en douceur grâce à des mouvements accessibles, sur ch aise

ou debout

Intégrer la pleine conscience et des micro-pauses bien-êtr e dans la

routine professionnelle

Besoin de souffler sans quitter votre poste ?

Offrez-vous un moment de recentrage et repartez avec des out ils

concrets pour améliorer votre bien-être, votre concentrat ion et votre

énergie au quotidien

FORMATION EXCELLENCE

NOUVEAU
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Mard i 31Mars

14h à 17h

Rendez-vous :



STOP A L’URGENCE,
PLACE A L’ESSENTIEL
Animée par Hélène COTTE-MARIE, formatrice coach

Mercredi 8 Avril

Lundi 8 Juin

9h à 17h

Rendez-vous :

Évaluat io
organisat

Ident ifier
d ’effff icacitt

Adopter dd
plan ifier ss

Gérer les
m éthode

Const ru iree

Évaluation initiale : prendre du recul sur votre
organisation actuelle

Identifier les voleurs de temps et leviers
d’efficacité

Adopter des outils simples et efficaces pour
planifier sans stress

Gérer les mails, les tâches et les urgences avec
méthode

Construire une feuille de route durable !

Marre de courir après le temps ?
Reprenez le contrôle et apprenez à prioriser
efficacement selon les enjeux de votre
activité, pour gagner en clarté, en impact et
en sérénité

nnnn in it iaaaale : prennnndreeee du reccccuuuullll sur voootttt re
ionnnn actuuuuelllllllleeee

les voleuuuurrrrssss dddde tttteeemmmm pps et leevieeeers
té

deeeessss outttt iiiilllls ssssiiiimmm pppplles et eeeeffff iccccaceeeessss ppppour
sans st ressss

m ails, lllleeeesss tâches eeeet leeeess uurgeennnnceesss avec

e une fffeeeuuuuiiiillllllle dddde routte dddduraaaable !!!!

nnnnnn iiinnniiittt iiiaaaaaallleee ::: ppprrreeennnnnndddrrreeeeee ddduuu rrreeeccccccuuuuuullllll sssuuurrr vvvovvooooottttttrrreee
iiiooonnnnnn aaaaaacccctttuuuuuueeeeeelllllllllllleeeeee

llleeesss vvvovvoollleeeuuuuuurrrrrrsssss ddddddeee tttttteeeeeemmmmmm ppppsss eeettt llleeeeeevevviiieeeeeerrrsss
tttééé

dddeeeeessssss ooouuutttttt iiiiiillllllsss ssssssiiiiiimmmmmm ppppppllleeesss eeettt eeeeeefffffffffffffffff iffiiccccccaaaaaaccceeeeeessssss ppppppooouuurrr
sssaaannnsss ssstssttrrreeesssssssss

mmm aaaiiilllsss,,, lllllleeeeeessssss tttâââccchhheeesss eeeeeettt llleeeeeessssss uuurrrrrrgggeeeeeennnnnnccceeesss aaavvvevveeccc

eee uuunnneee ffffffefffffeeeeeuuuuuuiiiiiilllllllllllleee dddddeee rrrooouuutttttteee dddddduuurrraaaaaabbbllleee !!!!!!

courir après le t em ps ?
le cont rôle et apprenez à prioriser
en t selon les en jn eux de vot re
our gagner en clart é, en im pact et
é

FORMATION EXCELLENCE
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Mercred i 8 AvAA ril

Lund i 8 Ju in

9h à 17h

Rendez-vous :



LOUEUR EN MEUBLÉ
NON PROFESSIONNEL (LMNP)
Animée par Olivier MEMBRIVES, Expert-comptable

Mercredi 8 Avril

9h à 12h

Rendez-vous :

Location en meublé non professionnel :
un régime fiscal attrayant !

Les différents modes d’activités

Fiscalité des LMNP

Intérêts financiers, fiscaux et juridiques du LMNP

Choix du régime social

Plus-value de cession

Simulation financière

on profeff ssionnel :
yan t !

’act ivités

aux et jurid iques du LMNP
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FORMATION EXCELLENCE
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Mercred i 8 AvAA ril

9h à 12h

Rendez-vous :



Jeudi 2 Avril

A VENIR

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

Mardi 19 Mai

A VENIR

n can t

TROUVER DE NOUVEAUX CLIENTS
Animée par Jean Christophe ROMATET,
Consultant formateur en développement commercial

Mardi 14 Avril

9h à 17h

Rendez-vous :

Mettre en place une organisation claire

pour une prospection efficace et rentable

S’organiser efficacement pour réussir sa prospection comme rciale

Développer sa clientèle grâce à LinkedIn

Réussir sa prospection téléphonique et obtenir des RDV

Mettre en place une prospection par e-mail efficace et conforme

FORMATION EXCELLENCE
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Mard i 14 AvAA ril

9h à 17h

Rendez-vous :



L’ÉCRITURE EFFICACE
Animée par Marc ISRAEL, Journaliste et Formateur

Jeudi 16 Avril

14h à 17h30

Rendez-vous :

Les bons réflexes pour une rédaction claire et
structurée

Comment simplifier votre écriture sans perdre
en impact

Adapter vos messages à votre public pour mieux
capter l’attention

Utiliser les connecteurs logiques pour guider la
lecture

Remplacer les mots vagues par des formulations
précises

Pratiquer sur des cas concrets, adaptés à votre
quotidien

Répondre efficacement à une critique négative
en ligne

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

r une rédact ion claire et

ot re écriture sans perdre

à vot re public pour m ieux

s log iques pour guider la

g

oyez clair,

gues par des form ulat ions

oncrets, adaptés à vot re

t à une crit ique négat ive

gues par des form ulat ions
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FORMATION EXCELLENCE
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Jeud i 16 AvAA ril

14h à 17h30

Rendez-vous :



TOUT COMPRENDRE SUR LA
CRYPTOMONNAIE
animée par Enzo HALLOT- Conseiller en investissements financiers

Jeudi 23 Avril

9h à 13h

Rendez-vous :

Comprendre le fonctionnement des crypto-actifs et
de la blockchain
(d’où on vient, où nous sommes, où nous allons)

Genèse et origine
Les smart contracts

Les différents types de jetons (comprendre l’écosystème et les
différents types de jetons d’un point de vue réglementaire)

Compréhension de deux cas d’usage : Bitcoin et Ethereum
Les différentes familles de jetons et leurs classification s

En pratique (qu’avons-nous le droit de faire et de ne pas faire)
Les impacts de la réglementation MICA pour les professionne ls
de la finance
Les différents produits et supports d’investissements cry pto
Leurs impacts sur le patrimoine
La fiscalité et la détention

FORMATION EXCELLENCE
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Jeud i 23 AvAA ril

9h à 13h

Rendez-vous :



Jeudi 2 Avril

A VENIR

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

Mardi 19 Mai

A VENIR

can t

ETRE PREMIER SUR GOOGLE AVEC LE
REFERENCEMENT SEO
Animée par Jérémy LECLERC, Expert informatique

Lundi 27 Avril

9h30 à 16h30

Rendez-vous :

Savoir optimiser le référencement naturel

de son site Web

Maîtriser les fondamentaux du référencement naturel

Acquérir les réflexes et les clés qui vont permettre la mise en œu vre

d’une stratégie efficace pour optimiser le positionnement de ses pages

web sur les moteurs de recherche et notamment sur Google

Rédiger ou réécrire des contenus adaptés au web, à la stratégie d u site

et à ses cibles

Optimiser ses contenus pour les moteurs de recherche

FORMATION EXCELLENCE
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NOUVEAU

Lund i 27 AvAA ril

9h30 à 16h30

Rendez-vous :

30



Mardi 19 Mai

9h30 à 16h30

CRÉER SES MONTAGES VIDÉO PRO CAPCUT

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Rendez-vous :

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

36

Animée par Jérémy LECLERC, Expert informatique

Découvrir et prendre en main CapCut pour créer

rapidement des vidéos dynamiques,

professionnelles et adaptées à tous vos projets

Les bases essentielles et fonctionnalités clés

Importation – Donner vie à vos contenus

Montage vidéo – Créer un rendu dynamique et impactant

Exportation – Finaliser et partager efficacement

Atelier pratique – Passez à l’action

FORMATION EXCELLENCE

NOUVEAU

Mard i 19 Mai

9h30 à 16h30

Rendez-vous :



Mardi 19 Mai

9h à 12h30

ACQUERIR ET FINANCER VOS LOCAUX
PROFESSIONNELS
Animée par Francis BRUNE, Directeur de l’ingénierie financier
et patrimoniale INTERFIMO

Jeudi 2 Avril

A VENIR
Mardi 19 Mai

A VENIR

Rendez-vous :

37

Comprendre les différentes façons
d’investir dans ses locaux professionnels,
ainsi que les mécanismes fiscaux et
juridiques associés

Les schémas d’acquisition et les impacts sur le patrimoine

professionnel ou privé (avantages / inconvénients)

Les différents modes de fiscalité applicables selon la structur e choisie

Le cas spécifique de la SCI (SCI à l’IR et modalités d’investissement )

FORMATION EXCELLENCE

NOUVEAU
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Mard i 19 Mai

9h à 12h30

Rendez-vous :



Mercredi 20 Mai

14h à 17h

Jeudi 2 Avril

A VENIR

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

Mardi 19 Mai

A VENIR

COTISATIONS SOCIALES : REGIMES
PROFESSIONNELS ET PRIVES
Animée par Jérôme COQUILLAT, Manager de proximité

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Rendez-vous :

38

Cette formation permet de comprendre les mécanismes

des régimes de retraite en France et d’identif ier les

leviers qui permettent d’optimiser sa situation, entre

régimes obligatoires et solutions privées

Comprendre le fonctionnement des régimes obligatoires et des c aisses

spécifiques (SSI, CIPAV, CNBF…)

Identif ier les bonnes questions à se poser pour préparer sa re traite et

optimiser sa durée d’assurance (ex : rachat de trimestres)

Savoir utiliser les régimes privés et les solutions d’épargne ( PER,

assurance-vie…) en complément des régimes obligatoires

FORMATION EXCELLENCE

NOUVEAU

Mercred i 20 Mai

14h à 17h

Rendez-vous :



Jeudi 2 Avril

A VENIR

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

Mardi 19 Mai

A VENIR

can t

BOOSTER VOTRE ENTREPRISE
AVEC LE DIGITAL
Animée par Jérémy LECLERC, Expert informatique

Mercredi 27 Mai

9h30 à 16h30

Rendez-vous :

Le marketing digital pour communiquer

auprès de mes clients et prospects pour

développer mon activité

Introduction au Marketing Digital

Image de marque

Les concept à connaitre

Promouvoir

Atelier

Définir son image de marque

FORMATION EXCELLENCE
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NOUVEAU

Mercred i 27 Mai

9h30 à 16h30

Rendez-vous :

30



Jeudi 2 Avril

A VENIR
Mardi 19 Mai

A VENIR

Écrire avec impact : soyez clair,
précis, convaincant

7 SECRETS POUR COMMUNIQUER
EFFICACEMENT
Animée par Stéphanie SCHMITT, Formatrice

Jeudi 28 Mai

9h à 17h

Rendez-vous :

Les éléments les plus importants pour donner de l‘impact à

votre discours et être efficace dans votre communication

orale

Les meilleures techniques pour faire passer votre message à

l‘oral et les mettre en application.

Le truc de l‘intro

Le choix des mots et l‘utilisation de la voix

Le langage non verbal : sourire, regard et position

Le Story Telling et l‘importance de l‘émotion

FORMATION EXCELLENCE
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Jeud i 28 Mai

9h à 17h

Rendez-vous :



2 JOURS POUR CRÉER
VOTRE SITE INTERNET !
Animée par Jérémy LECLERC, Expert informatique

OFFRE
EXCLUSIVE

450 € TTC/2 journées
+ 50 € : hébergeur OVH*

*Hébergeur OVH :
règlement en ligne sur
place

TARIF

Lundi 1er et
Mardi 2 Juin

9h30 à 16h30

Rendez-vous :

Concevoir et paramétrer son site internet
avec Wordpress
Apprendre à réserver son nom de
domaine et hébergement
Installer des extensions
1ère journée :

Comprendre WordPress et créer une
structure solide pour votre site
Définir votre site, un thème graphique
adapté…
Identifier votre audience et vos contenus
clés et les structurer efficacement

2ème journée :
Améliorer, personnaliser et optimiser votre site
pour le web
Connaitre les outils du référencement Web
Bonnes pratiques pour être visible sur internet

Bonus : Temps d’échange et Questions-Réponses sur
les 2 jours !

44455555
+++++ 5

***HHH*** é
rèrr g l
ppp lac

t param ét rer son sit e in t ernet
ress

à réserver son nom de
hébergem ent
extxx ensions

d re W ord Press et c réer u n e
so l id e p ou r vo t re si t e
t re si t e , u n t h èm e g rap h iq u e

vo t re au d ien ce et vos con t en u s
st ru c t u rer e f f icacem en t

personnaliser et opt im iser vot re site
b
es out ils du référencem ent W eb
t iques pour êt re visib le sur in ternet

d ’échange et Quest ions-Réponses sur
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FORMATION SUR
MESURE

FORMATION EXCELLENCE
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Lund i 1er et
Mard i 2 Ju in

9h30 à 16h30

Rendez-vous :

0



EXCEL INITIATION :
DÉBUTEZ SUR EXCEL EN TOUTE CONFIANCE
Animée par Christophe MILHEM, Expert-comptable

Apprenez à créer facilement vos
premiers tableaux et gagnez en
autonomie au quotidien.

Naviguer dans Excel sans stress

Mettre en forme vos données

proprement

Réaliser vos premiers calculs

Construire des tableaux clairs

Appliquer des astuces simples

mais efficaces

Préparer un document prêt à être

imprimé

EXCEL PERFECTIONNEMENT:
ALLEZ PLUS LOIN, DEVENEZ UN EXPERT !
Animée par M. Christophe MILHEM, Expert-comptable

Vous maîtrisez les bases ?
Passez au niveau supérieur et
exploitez toute la puissance d’Excel
pour gagner du temps et mieux
analyser vos données.

Mettre en valeur vos données avec des

mises en forme conditionnelles

Consolider plusieurs tableaux en un seul

Créer des tableaux croisés dynamiques

pour analyser rapidement

Automatiser des tâches simples avec les

macros

Mercredi 10 Juin

14hà 18h

Rendez-vous :

Mercredi 17 Juin

14h à 18h

Rendez-vous :

FORMATION EXCELLENCE
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zz

Mercred i 10 Ju in

14h à 18h

Rendez-vous :us :

dd

Mercred i 17 Ju in

14h à 18h

Rendez-vous :



Mardi 23 Juin

9h à 17h

PREMIERS SECOURS CITOYEN
Animée par la Croix Rouge

43

Rendez-vous :

Exécuter les gestes de premiers secours

Protéger la victime et les témoins sans s'exposer soi-même

Savoir alerter les secours d'urgence

Empêcher l'aggravation de l'état de la victime afin de prése rver son

intégrité physique dans l'attente de l'arrivée des secours

Délivrance d’un certificat de Premiers Secours Citoyen (PS C)

FORMATION EXCELLENCE

En quelques gestes, vous pouvez sauver une vie,

Etes-vous prêt à agir ?

NOUVEAU

ARAPL Île-de-France • Programme de formations

Mard i 23 Ju in

9h à 17h

Rendez-vous :



@AraplidfSuivez-nous :

Accueil du lundi au vendredi

de 9h00 à 12h30 et de 13h30 à 17h30

ARAPL Ile de France

51, rue Le Peletier - 75009 Paris

Tél : 01 53 70 65 65

Contact : araplidf@araplidf.org

Nos locaux sont accessibles par :

26 - 32- 40- 43- 45- 74- et 85

Haussmann Saint-Lazare

Auber

Le Peletier

Notre Dame de Lorette

Plus d’informations sur www.araplidf.org

Association Régionale d’Accompagnement des Professions Libérales
Membre du réseau des ARAPL et de

la Maison des Professions Libérales d’Ile de France

Siège de la Maison des Professions
Libérales d’Ile de France


