
SONIA BAESBERG
Coach, formatrice et Consultante QVT



Ton domaine d’action / de prédilection
au sein de WUNJO ? 

J’interviens sur les sujets de la gestion du stress et de l’hyperconnexion aux
écrans au moyen d’interventions interactives, où l’émotion et l'authenticité ont
toute leur place.

Je déclenche des prises de conscience salutaires chez les
travailleurs.ses et transmet des clés nécessaires pour prendre
soin de leur bien-être et de leur efficacité au quotidien.

Mon leit-motiv : renforcer le pouvoir d’agir personnel.



Une anecdote en prestation ?!?

Alors que j’animais une conférence “prendre soin de son stress au travail”, j’ai
senti le stress monter en moi. Je me suis arrêtée et j’ai partagé aux
participant.e.s ce que j’étais en train de vivre.

Au-delà de me permettre de désamorcer mon stress, j’ai pu
montrer par l’expérience directe comment réguler son stress. 

Et ce faisant, j’ai incarné 2 qualités qui sont essentielles à mon
sens à développer en entreprise : l’humilité et l’authenticité.



Ton conseil “QVT - friendly” du moment...

« Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde »
Prenez un temps pour vous poser cette question : qu’ai-je envie de vivre au travail ? 
Comment est-ce que je veux vivre mes relations ? 

Si par exemple, vous attendez de la bienveillance de la part de vos
collègues ou de votre manager : observez-vous en toute honnêteté et
prenez conscience de vos attitudes. Êtes-vous vous-même
bienveillant.e avec eux et de vous à vous comment vous traitez vous ?
Que constatez-vous et que pouvez-vous ajuster ? 

Car rappelez-vous, vous avez le pouvoir d’agir. 
Et agir individuellement nourrit le collectif !



QVT
ma la 

fresque 
de la QVT

... un AUDIT QVT
Une écoute salariale phygitale 

à partir d‘un questionnaire innovant et humaniste

Confiez à Sonia...

... une FRESQUE de la QVT
Un séminaire en équipe pour discuter QVT 

et co-construire son plan d‘action

Apprendre à réguler son stress pour mieux vivre au travail

Prévenir le burn-out 

Vous avez dit charge mentale ?

... des FORMATIONS
Des temps de développement 

des compétences comportementales
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Sonia fait partie du collectif WUNJO, découvrez notre
Raison d’être... et ce pour quoi elle oeuvre chaque jour :

elle est là...

https://www.youtube.com/watch?v=TF5419jCJxY&t=1s

