
Pour mieux supporter 
la période...

CARNET D’HIVER

OSER RÊVER SA CARRIÈRE



L’HIVER EST LÀ... 
Bien là, avec le froid, le manque de luminosité, les virus hivernaux, le 
Covid en toile de fond et la to do list qui s’allonge aussi bien au travail 
qu’à la maison... 

Pour qu’il vous soit le plus doux possible, nous avons concocté avec 
l’aide de notre fée Diana (notre super graphiste) un carnet d’hiver 
pour vous réchauffer... non pas les mains mais le coeur. 
Vous y trouverez de la douceur, des conseils pour mieux supporter la 
période, et des recommandations en tout genre ! 

À nous faire des supers retours cet été sur notre cahier de vacances. 
Nous espérons que vous prendrez autant de plaisir à parcourir ce 
cahier d’hiver, sous un plaid, avec un bon chocolat chaud et des 
grosses chaussettes ! 

Marina et toute l’équipe Oser Rêver Sa Carrière ! 

Si vous souhaitez nous faire un retour ou nous donner des 
idées pour le carnet d’hiver 2024, c’est par ici :

Pour nous suivre cet hiver, 
n'hésitez pas à nous rejoindre sur 

Vous pouvez aussi consulter notre site 

oser-rêver-sa-carrière.com

INTAGRAM FACEBOOK

contact@orsc.email

http://www.oser-rever-sa-carriere.com
https://www.instagram.com/marina_oser_rever_sa_carriere/?hl=fr
https://www.facebook.com/oserreversacarriere/
http://www.oser-rever-sa-carriere.com


L’ART DU MITONAGE, 
KÉZACO ? 

Être miton, se mettre miton, s’habiller miton... nous sommes sûres que 
vous n’avez jamais entendu ce terme. Et pourtant... il renvoie à des 
moments tellement agréables... 

> La petite librairie

Le «miton», c’est le hygge danois version 
Marina. Petite, ses parents lui disaient toujours 
l’hiver de s’habiller miton. De se couvrir 
chaudement. De se créer un état confortable et 
douillet. 

De mettre du chaud là où il fait froid. 
C’est ça le miton : créer, pour soi et pour les 
autres, une ambiance chaleureuse, agréable, 
cocooning. Un moment au coin du feu (bon 
d’accord... encore faut-il avoir une cheminée 
chez soi), des habits enveloppants, doux, une 
bougie gourmande... le tout seul.e avec un bon 
livre, (téléchargez notre petite librairie !), un 
podcast ou entouré.e des gens qu’on aime. 

What else..., comme dirait un certain George...

Télécharger notre petite librairie :

http://www.oser-rever-sa-carriere.com


L’HIVER : 
UNE PÉRIODE À 
RISQUE POUR 

LE MORAL

La dépression hivernale, ça vous 
dit quelque chose ? 
Humeur en berne, fatigue, irritabilité, 
déprime... l’hiver constitue pour 
certain.es une période synonyme 
de blues... 

C’est ce que l’on appelle «la dé-
pression hivernale». 
Ce trouble affectif saisonnier 
(alias TAS, dépression saison-
nière ou dépression hivernale en 
Amérique du Nord) est un type de 
dépression qui survient pendant 
les mois d’automne et d’hiver. 

Elle commence généralement à 
la fin de l’automne ou au début 
de l’hiver et disparaît en été. 

Comment la reconnaître ? 
Les symptômes ressemblent à 
ceux de la dépression classique 

: tristesse permanente et humeur 
dépressive, perte d’intérêt pour 
les activités du quotidien, fatigue 
intense dès le réveil (non résolue 
par le sommeil), irritabilité et 
autres changements d’humeur, 
troubles du sommeil et perte ou 
gain de poids. 

Comment y remédier ? 
En faisant le plein de lumière ! Il 
existe une thérapie spécifique 
à la dépression saisonnière : la 
luminothérapie.
Cela consiste à exposer sa peau 
et ses yeux à une lumière qui se 
rapproche de celle du soleil. 

Les séances d’exposition se font 
dans des cabines spécialement 
aménagées pour une durée de 
30 minutes à 1 heure. 



Sachez qu’il existe aussi des 
lampes de luminothérapie (des 
jolies, des moches, des coûteuses, 
des bon marché...) disponibles 
dans le commerce pour une 
utilisation quotidienne, il ne faut 
surtout pas s’en priver ! En effet, 
la lumière joue un rôle important 
dans l’horloge biologique interne. 

Elle contrôle plusieurs fonctions 
du corps suivant des rythmes 
bien précis, comme les cycles 
d’éveil et de sommeil ainsi que la 
sécrétion de diverses hormones 
selon l’heure du jour.

Après avoir pénétré l’œil, les 
rayons lumineux se transforment 
en signaux électriques qui, une 
fois envoyés au cerveau, agissent 
sur les neurotransmetteurs.

 Un de ceux-ci, la sérotonine, 
appelée « l’hormone du bonheur 
», régularise l’humeur et actionne 
la production de la mélatonine, 
une autre hormone responsable 
des cycles éveil-sommeil. La 
mélatonine est absorbée durant 
le jour et sécrétée durant la nuit. 

Les dérèglements hormonaux 
causés par un manque de lu-
mière peuvent être suffisamment 
importants pour entraîner des 
symptômes liés à la dépression. 

Allez : 
Go Go Go vers la lumière 

(artificielle) !



RELÂCHER LA 
PRESSION AVEC LA 

COHÉRENCE CARDIAQUE !
L’hiver constitue également une 
période à risque en termes de 
surchauffe : entre les périodes 
de rush, la to do list qui s’al-
longe à l’approche des fêtes et 
la fatigue qui s’installe, il n’est 
pas rare de ressentir un pic de 
stress à cette période. Ne rêvez 
pas : nous n’avons pas la recette  
miracle pour le faire disparaître mais 
nous connaissons une  méthode 
susceptible de vous aider en cas pic 
aiguë :  la cohérence cardiaque.

La cohérence cardiaque est une 
pratique personnelle de la ges-
tion du stress et des émotions qui 
entraine de nombreux bienfaits 
sur la santé physique, mentale et 
émotionnelle. 

La cohérence cardiaque permet 
d’apprendre à contrôler sa respi-
ration afin de réguler son stress 
et son anxiété. Cette technique 
simple réduirait aussi la dépres-
sion et la tension artérielle.

Il s’agit d’un état particulier de 
la variabilité cardiaque (capa-
cité qu’a le cœur à accélérer 
ou ralentir pour s’adapter à son 
environnement) d’une véritable 
technique physiologique de 
contrôle du stress. Elle peut être 
obtenue de plusieurs façons, 
mais la résonance cardiaque est 
la plus rapide et la plus simple : 
3 fois par jour, 6 respirations par 
minute et pendant 5 minutes. 

Concrètement,  
comment pratiquer ? 
Il s’agit tout simplement de s’as-
seoir confortablement, en se 
tenant droit et en étirant la co-
lonne vertébrale, puis de faire 
consciemment six respirations 
par minute en adoptant une res-
piration lente, ample, régulière et 
abdominale.

Allez, 
c’est parti !



LUTTER CONTRE LE 
BLUES AVEC DES 

MIRABELLES 

Mais non... pas la mirabelle (qui n’est au passage pas du tout un fruit 
de saison hivernale) mais Paul Mirabel !

Ovni dans le paysage des humoristes français, 
il est à mourir de rire. 

Nous vous recommandons de visionner ses sketchs pour une bonne 
poilade réconfortante. Il est d’ailleurs en tournée cet hiver un peu 
partout en France !



PETIT DÉJEUNER SAIN 
AVEC

CATHERINE KLUGER 

un super petit déjeuner granolesque ! 

Vous avez peut-être écouté l’épisode de notre podcast dans lequel 
nous interviewons Catherine Kluger. 

Catherine a un parcours professionnel assez dingue : 
après avoir été avocate pendant 15 ans, elle quitte le barreau en 
2009 (nous vous laissons découvrir en audio) pour créer les Tartes 
Kluger (succès immédiat !) et, quelques années plus tard, la marque 
SuperNature, une gamme de Granolas bio.  

Ses produits cartonnent et c’est bien normal tant elle y met de la 
qualité et du cœur. Catherine a aujourd’hui 3 casquettes : dirigeante 
de SuperNature, consultante culinaire et auteure de livres de recettes. 

Une femme vraiment inspirante qui a clairement 
osé rêver sa carrière...

https://podcasts.apple.com/fr/podcast/19-itw-catherine-kluger-davocate-aux-granolas-bio/id1562511970?i=1000556108108 
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/19-itw-catherine-kluger-davocate-aux-granolas-bio/id1562511970?i=1000556108108 


SE FAIRE DU 
BIEN AVEC LA 

RONRONTHÉRAPIE

Si, si, c’est vrai, ça existe vraiment ! 

Les bienfaits de la ronronthérapie ! 
La ronronthérapie consiste à profiter du ronronnement 
des chats pour se soigner. 

Et si vous n’en avez pas : il existe 
des bars à chats. 

Et si vous ne les supportez pas ou 
que vous êtes allergique... oubliez 
la ronronthérapie et optez plutôt 
pour la calinothérapie avec vos 
proches !

Grâce à leur basse fréquence, les 
ronronnements du chat ont un effet 
bénéfique sur l’homme. Idéale pour lutter 
contre le stress, la ronronthérapie est aussi 
recommandée aux personnes sujettes à la 
dépression. 

Alors, si vous avez un chat, 
profitez-en !



SUDOKU 

LA TRADITION DES 
CARTES DE VOEUX 

SE PERD !  
Nous, nous aimons bien l’écrit, les carnets et les cartes.  Et vous ? 
À qui aimeriez-vous envoyer une carte de noël ou de bonne année ? 
Pour qui vous verriez-vous prendre quelques instants d’écriture afin 
vous faire plaisir ? 

Listez ici vos destinataires pro’ et vos destinataires perso’

PERSO PRO



VELOUTÉ 
POTIRON

1 oignon
Poivre
Sel
Huile
Persil ciselé
1 quartier de potiron
1 brique de crème fraiche liquide
Muscade en poudre

Couper la chair du potiron en gros dés.

Couper l’oignon en lamelles et le faire revenir dans une cocotte avec 
un peu d’huile.

Ajouter les dés de courge dans la cocotte et recouvrir d’eau (juste au 
niveau de la courge, pas plus). Laisser bouillir environ 45 min à 1 h.

Ajouter la crème liquide, saler, poivrer et ajouter de la muscade selon 
votre goût. Mixer.

Au moment de servir, parsemer de persil ciselé.

Pour une entrée plus sophistiquée, vous pouvez ajouter des 
noix de Saint-Jacques préalablement revenues dans un peu 
de beurre dans l’assiette au moment de servir.



NOS COUPS DE   
PODCAST... 

À écouter sous un plaid, les pieds 
dans des gros chaussons... mitons 

Les Equilibristes

Les inspiratrices

Vécus Femme 
ambitieuse

Les déviations

Carbone Theory

Métamorphose

Le Podcast de 
Pauline Laigneau

Génération XX

L’aléa

Travail
(en cours)

Thune

La leçon

Paumé_e_sNouveau départ

J’peux pas j’ai 
business

Grand bien vous 
fasse

Philosophy is 
sexy

Transfert Après 
la pluie

LE PODCAST 

OSER RÊVER SA CARRIÈRE, 

EVIDEMMENT ! 

https://podcasts.apple.com/us/podcast/podcast-carbone-theory/id1482282789
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/femme-ambitieuse-réussir-carrière-et-vie-personnelle/id1434741457
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/thune/id1538572182
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/le-podcast-de-pauline-laigneau/id1350242252
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/travail-en-cours/id1502270391
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/vécus-une-carrière-qui-a-du-sens/id1297412680
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/la-leçon-le-podcast-sur-lart-déchouer/id1365852206
https://www.lesequilibristes.com
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/laléa-par-laura-pouliquen/id1489695602
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/paumé-e-s/id1414846615
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/métamorphose-éveille-ta-conscience/id1448632119
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/les-inspiratrices/id1530591424
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/generation-xx/id1195510822
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/nouveau-départ/id1542089387
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/nouveau-départ/id1542089387
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/jpeux-pas-jai-business-par-thebboost/id1444922726
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/jpeux-pas-jai-business-par-thebboost/id1444922726
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/grand-bien-vous-fasse/id1148602643
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/philosophy-is-sexy/id1494717762
https://music.amazon.fr/podcasts/0be23afe-8fdb-4565-a81e-29fa24ee5d13/transfert?ref_=dmm_acq_mrn_d_ds_rh_z_-c_c_632302221576_g_146631282201&gclid=CjwKCAiA76-dBhByEiwAA0_s9epvXGV6HuCiIOUJYnrsbcWPy4yfC1lnMZ5PGDS0jSvEh8_LKnFF1hoCGswQAvD_BwE
https://music.amazon.fr/podcasts/2800beeb-3c7c-44c5-8882-f673aac97e19/après-la-pluie?ref_=dmm_acq_mrn_d_ds_rh_z_-c_c_632302221576_g_146631282201&gclid=CjwKCAiA76-dBhByEiwAA0_s9XKNstyDYsB5-at8urT2eH3WC4x_Bd9SPBbOtHdgeywCyCnSIBFOaxoCKBsQAvD_BwE
https://podcasts.apple.com/fr/podcast/oser-rêver-sa-carrière/id1562511970


ET SI J’ÉTAIS....

Vous connaissez-vous bien ? 

Pour le savoir, répondez complétez les «si» suivants en mettant votre 
chrono sur votre portable.

Vous avez 15 minutes ! 

si j’étais un roman : 

si j’étais une fleur : 

si j’étais un animal : 

si j’étais une odeur : 

si j’étais un fruit : 

si j’étais un pays :

si j’étais un proverbe : 

si j’étais un adverbe : 

si j’étais une série : 

si j’étais un alcool : 

si j’étais un habit : 

si j’étais un instrument  
de musique : 

si j’étais une chanson : 

si j’étais un.e acteur.trice : 

si j’étais une couleur : 

si j’étais un.e humoriste :  

si j’étais un mode de transport : 

si j’étais un métier : 

si j’étais un sport : 

si j’étais un.e  
homme.femme politique :  

si j’étais une épice :  

si j’étais un.e  
présentateur.trice tv  :  

si j’étais un insecte : 

si j’étais un héros :  

si j’étais un bonbon :  

si j’étais un moment de la journée :  

si j’étais un mot :  

si j’étais un hashtag :  

si j’étais une émotion : 

si j’étais une compétence :  

si j’étais un chiffre : 

si j’étais un gros mot :  

si j’étais un film :  

si j’étais un plat :  

si j’étais une invention :  

si j’étais une position sexuelle :  

si j’étais une période de l’histoire :  

Si j’étais un tatouage :  

si j’étais un objet de la cuisine :  

si j’étais un des 5 sens :  

si j’étais un bijou : 

si j’étais une cause à défendre : 

si j’étais une pièce de la maison : 



LA RACLETTE, 
ON EN PARLE ?

Impossible de penser l’hiver sans la star de la saison : 
la raclette. 
C’est déjà un délice en mode traditionnel, mais que diriez-vous de la 
«pimper» et changer du traditionnel fromage-charcuterie ? 

Variez les plaisirs en changeant du mythique fromage à raclette et en 
testant, à la place, le Crottin de chèvre, le St Marcelin, le cheddar… voire 
un très bon gruyère ! 

De même, remplacez les pommes de terre par des patates douces, 
mais aussi des choux ou des brocolis. 

Ajoutez quelques champignons frais, et pourquoi pas du potimarron. 

Enfin, testez les oeufs de caille : cela vous fera des minis oeufs au plat, 
une régalade.  Vous nous en direz des nouvelles !



S’AUTORISER À 
TESTER POUR 
CULTIVER SON 
JARDIN INTÉRIEUR
Difficile de jardiner l'hiver en extérieur (sauf si, par bonheur, vous habitez 
dans un pays ensoleillé - auquel cas, invitez-nous lol)... 

Pourquoi dès lors ne pas profiter de ces quelques mois pour cultiver 
votre jardin intérieur ? 

Vous savez : ce petit espace, à l'intérieur de vous, que vous. n'avez 
guère le temps de défricher dans l'année. Et encore moins de temps 
pour y semer des graines. 

Profitez de cette période de froid et de la nouvelle année pour démarrer 
un travail d'introspection : 
si vous aviez tout votre temps, à quoi le dédieriez-vous ? Qu'est-ce 
que vous n'avez jamais le temps de faire et qui vous tient à coeur ? 
Comment comptez-vous prendre soin de vous pour l'année à venir ? 
Quelles sont les activités que vous aimeriez continuer, tester, démarrer ? 

Le testing est quelque chose de très important pour 
nous chez Oser Rêver Sa Carrière : lorsque l'on se 
questionne et que l'on est un peu perdu, rien de tel 
pour y voir plus clair : tester, tester et tester ! 

S'autoriser à tester un cours de yoga, puis à 
l'abandonner si ça ne vous plaît pas / Essayer un 
atelier créatif sans s'imaginer être le prochain Starck 
/ Tester un cours de boxe puis estimer que ce n'est 
pas pour vous... tout ça c'est ok !



De la même façon que l'on recommande toujours de 
tester l'activité convoitée dans le cadre d'un parcours de 
reconversion (#coucouànotrepartenaire"TestUnMétier"), 
nous ne pouvons que vous recommander chaudement 
de tester des choses en dehors du boulot. 

Testez jusqu'à ce que vous trouviez LA OU LES bonnes activités pour vous. 
Celles que vous n'abandonnerez pas (contrairement à la salle de sport 
où vous n'êtes allé que deux fois... avouez !) et qui vous redonneront de 
l'énergie dans cette période hivernale ! 

Alors, qu'aimeriez-vous tester ? Listez toutes vos idées ci-dessous : 

et triez les par ordre de préférence. 

Quelle sera la 1ère, que vous vous engagez à tester ? 
Concrètement, comment faire ? 
Que devez-vous mettre en place pour y arriver ?
Quelques idées d'activités atypiques : créer des fleurs en papier, 
comme notre accompagnée Céline, votre propre sac à main en 
cuir, comme notre accompagnée Florence ! Le sport aérien, comme 
Julien, notre accompagné grand sportif ou la mixologie comme notre 
accompagnée Claudia, ex juriste devenue mixologue... oui oui vous 
avez bien lu   De quoi égayer bien des soirées !

Si vous n’avez pas d’idée, faites un petit tour sur le site We can doo : 

https://wecandoo.fr/ Un site génialissime pour trouver des idées originales partout en France !


BINGO DES 
ARGUMENTS

ANTI-CHANGEMENT
1. C’EST LA CRISE

2. J’SUIS PAS MAL OÙ JE SUIS

3. TROP VIEILLE (VIEUX)

4. TROP PEUR....TERRA INCOGNITA, PAS 
POUR MOI

5. C’EST PAS RAISONNABLE

6. J’GAGNERAI MOINS BIEN APRÈS

7. C’EST POUR LES AUTRES

8. TROP LONG DE CHANGER

9. PAS ENVIE DE REPRENDRE DES ÉTUDES

10. LES ENFANTS SONT ENCORE TROP 
PETITS

11. DANS UNE AUTRE VIE, PEUT-ÊTRE

12. ON NE CHANGE PAS DE V(O)IE À MON ÂGE

13. J’AI PAS FAIT DE LONGUES ÉTUDES 
POUR RIEN

14. J’AI PAS LE COURAGE

15. FAUT ÊTRE AVEC QUELQU’UN QUI 
GAGNE BIEN SA VIE

16. COMMENT J’EXPLIQUE ÇA AUX  
AUTRES ?

17. MA BOÎTE NE M’ACCORDERA JAMAIS 
UNE RUPTURE CONVENTIONNELLE

18. J’SERAIS PAS LÉGITIME

19. J’AURAI JAMAIS LA FORCE

20. FAUT ÊTRE CÉLIBATAIRE ET SANS 
ENFANT POUR CHANGER DE MÉTIER

21. ET SI C’ÉTAIT MOINS BIEN APRÈS ?

22. TOUTES MES ÉCONOMIES VONT Y 
PASSER

23. J’SAIS PAS PAR OÙ COMMENCER

24. J’VAIS PERDRE UN STATUT SOCIAL

25. J’OSERAI JAMAIS SORTIR DE MA ZONE 
DE CONFORT



LE GÂTEAU AUX 
POIRES DE 

NINIE & SOPHIE

Nous avons testé le gâteau aux poires de Sophie (une de nos 
accompagnées) et Ninie (sa soeur). Un délice très simple à faire. 

Aux fourneaux !

100 gr de farine
75 gr de sucre
3 oeufs
3 càs de lait
1/2 paquet de levure
90 gr de beurre
1 kg de poires

Verser dans une jatte la farine, la levure et le sucre.
Ajouter les oeufs puis le lait.
Battre avec un fouet.
Ajouter le beurre fondu.
Couper les poires en lamelles.
Verser le tout sur les poires.
Mélanger la pâte.
Faire cuire 30 à 35 min à four chaud.

Dégustez !



www.oser-rêver-sa-carrière.com
 10 rue de Penthièvre, 75008 Paris

contact@orsc.email

Accompagnement - Bilan De Carrière

Outplacement - Trouver Sa Voie

Carrière - Épuisement

Coaching Burn-Out

Reconstruction - Mobilité

Bilan De Compétences

http://www.oser-rêver-sa-carrière.com
mailto:contact%40orsc.email?subject=
https://www.instagram.com/marina_oser_rever_sa_carriere/?hl=fr
https://www.facebook.com/oserreversacarriere/

