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De deelnemers van de GLOW UP sept 2020 groep  



WO diploma: 2

HBO diploma: 3

MBO diploma: 5

VWO diploma: 3

HAVO diploma: 1

Geen startkwal: 2

315

Zelfstandig: 13

Bij ouders: 2

Begeleid wonen: 2

Oudste: 27

Jongste: 18

Gemiddeld: 23

6: Geboren in het buitenland

12 Geboren in Nederland 2: hebben kind(eren)

Groepssamenstelling:



Fay doet mee aan GLOWUP! omdat zij

vrijwilligerswerk wil doen om zich voor te

bereiden op het leven na haar studie. Maar ze

wilde ook graag assertiever worden. 

"Ik zocht eerder naar stageplekken of

concentreerde me op mijn studie. Maar ik zag

dat de Glow Up programma meer dan alleen

vrijwilligerswerk is en de mogelijkheid geeft om

aan jezelf ook te werken. Door GLOWUP! ben ik

zelfverzekerder geworden in het sociaal

contact. Ik durf meer te vragen."

Fay



Mensen in Rotterdam verbinden d.m.v. muziek,

netwerk vergroten en sociaal ondernemer worden. 

Leren omgaan met jongeren tbv werk.

Ontdekken welk werk of studie ik leuk vind.

Zelfverzekerder worden en mensen leren kennen.

Mijn persoonlijke levensdoel ontdekken.

Vrijwilligerswerk doen en iets betekenen.

CV verbeteren , mensen ontmoeten.

Mijzelf en de wereld om mij heen verbeteren.

Doelgerichter met mijn toekomst bezig zijn.

Onder de mensen (leren) komen en interesses

ontdekken.

Leren levellen met jeugd met het oog op toekomstige

baan.

Talenten ontdekken en werken aan zelfvertrouwen.

Vrienden maken, leren zich te uiten in een groep en

werken aan zelfvertrouwen.

Routine in het leven leren krijgen en ontdekken welke

studie bij mij past.

Zichzelf en eigen grenzen beter leren kennen. Daarnaast

leren zakelijker te acteren.

Dagstructuur ontwikkelen en ontdekken welk werk er past.

Passie ontdekken en jongeren uit andere sociale groepen

leren kennen en iets doen voor een ander.

Zelfstandiger worden en talenten ontdekken /ontwikkelen.       

Motivatie:



Zorginstelling Lelie Zorggroep

Sociaal restaurant HotspotHutspot

Welzijnsorganisatie SOL-netwerk 

Kringloop De Nieuwe Hoop

Talentontwikkelorganisatie St. Move

Sociale media opdrachten Netwerk Nieuw 

Koken voor daklozen

Spelletjesmiddagen op het AZC Beverwaard

      Rotterdam

Vrijwilligerswerk:Startweek: Trainingen:
Dag 1: Kennismakingsdag 

Dag 2: Training Confrotheater: Diverse

werkvormen rondom het thema

weerbaarheid.

Dag 3: Handen uit de mouwen: 

Kennismaking en groepsvorming 

Tuintjes opknappen en klusjes in huis.

Uitgebreide DISC analayse

Interviewen van

vrienden/familie over jezelf.

Uitschrijven en presenteren

van persoonlijk profiel.

Maand 1: Wie ben ik?



Jongeren in actie tijdens de startweek



Zorginstelling Lelie Zorggroep en Laurens Zorg

Sociaal restaurant HotspotHutspot

Welzijnsorganisatie SOL-netwerk 

Kringloop De Nieuwe Hoop

Talentontwikkelorganisatie St. Move

Sociale media opdrachten Netwerk Nieuw 

Koken voor daklozen

Spelletjesmiddagen op het AZC Beverwaard

Voetballen met vluchtelingen

      Rotterdam

Vrijwilligerswerk:Trainingen:

Maand 2: Mijn verhaal

Over de Streep, over confrontatie met en tonen van pijn.

Maken van een levenslijn, over beschrijven van je leven. 

Levensverhaal uitschrijven.

Levensverhaal presenteren.

Maand 2: Mijn verhaal



Het mooiste aan GLOWUP! is:

mensen leren kennen :  56%

      meer zelfkennis :  56%      

van betekenis zijn :   56%     

talent ontwikkelen :    44%  

meer zicht op toekomst:  33%

 

 

 

Tussentijdse evaluatie
Gemiddeld cijfer GLOWUP! tot nu toe: 8,2

 Het vrijwilligerswerk:

      geeft voldoening:   78%

      vind ik inspirerend: 56%

      vind ik belangrijk: 56%

vind ik eentonig: 33%

vind ik afwisselend: 22%

 

 

GLOWUP! is 20 uur per week. Dat

vind ik:

      precies goed: 62%

      iets te veel: 38 % 

 

 
*meerdere antwoorden mogelijk

 

*meerdere antwoorden mogelijk

 



Financieel fit, over financieel je zaken op orde hebben en houden. 

Communicatiestijlen, over hoe jij over komt op andere en wat je daar aan kunt doen.

Dromen en belemmeringen, over hoe je hindernissen aanpakt die je droom in de weg staan.

Reanimeren, over veilig iemand helpen met een hartstilstand.

Maand 3: Mijn skills

Trainingen:



Ella (l) heeft een tussenjaar en wilde dat graag

vullen met vrijwilligerswerk en persoonlijke

ontwikkeling. Ze is dus helemaal op haar plek bij

GLOWUP!

"Door GLOWUP! heb ik nieuwe vrienden gemaakt.

En ook weet ik meer over time-management,

financiën, wie ik ben en wat mij inspiratie geeft. 

Bij huiswerkbegeleiding heb ik geleerd hoe je iets

aan kinderen uitlegt. Bij Laurens ouderenzorg heb ik

geleerd hoe je een activiteit aanpast aan diverse

bewoners, bijvoorbeeld dansen op een stoel. Bij

Pameijer (foto) doe ik ervaring op met mensen met

een verstandelijke beperking. Leuk om overal

achter de schermen te kunnen kijken."

Ella



Sahla doet mee omdat ze graag mensen wil

helpen en wil ontdekken welke studie bij haar

past. 

Ze heeft haar draai gevonden bij de

Gaarkeuken, waar ze wekelijks met een team

kookt voor kwetsbare ouderen. 

"Werken bij de Gaarkeuken geeft mij een goed

gevoel omdat ik een ander blij kan maken met

een lekker gezond maaltijd, het is iets kleins

maar heeft een grote impact. Het tofste aan

GLOWUP! s de diversiteit van de groep en de

trainingen waar je op persoonlijke gebied kunt

ontwikkelen."

Sahla



"Het kostte energie en gaf energie."

"Je hoeft je niet anders voor te doen dan je bent."

"Ik wil de stille mensen in de groep beter leren kennen."

"Ik heb geleerd open te zijn. Ik vond het heel zwaar, veel emoties, maar heel fijn want dit is een plek waar je

niet veroordeeld wordt."

"Ik vind het nog lastig in een groep mij open te stellen. Er is een groepstherapie vibe, het komt allemaal heel

erg binnen."

"Je kunt je diepste gevoelens op tafel leggen. Dat is heel fijn."

Reacties uit de groep



Reacties uit de groep
"Het heeft mij naar mijzelf laten kijken en wat laten zien wie ik nou echt ben.

"Het hielp mij door dat ik elke week met groep mensen was, dat gaf me eerst veel stress maar nu gaat steeds

beter. En heb vrienden gemaakt."

"Heel veel groei en ontdekking. Ik had het nooit door hoe weinig zelfrespect (en ontwetend over eigen

grenzen) ik voor mijzelf had voor dit programma. Vooral had ik het niet door hoe dat gevoel van mijzelf echt

respecteren eigenlijk moest voelen."

"Meer zelfkennis. Mijn zelfbeeld is door GLOW up veel beter geworden en door GLOW up heb ik de stap

gemaakt om in therapie te gaan.

"Ik heb me zelf beter leren kennen en ik weet nu beter waar ik aan toe ben."

 



Reacties uit de groep
 "Ik heb me zelf beter leren kennen en ik weet nu beter waar ik aan toe ben."

"Nieuwe vrienden en nieuwe inzichten."

 

"Ik vind het superleuk en interessant om elke week door middel van de training met zelfontwikkeling bezig te

zijn. Ik merk dat ik er veel energie van krijg om met de groep bezig te zijn met de trainingen en het beste uit

onszelf te halen. Ik ben ook ontzettend blij dat ik heb kennisgemaakt met vrijwilligerswerk door Glow Up, en ik

vind het eigenlijk jammer dat ik niet eerder vrijwilligerswerk heb gedaan omdat ik er nu zoveel plezier uit haal

om mensen te helpen en zelf ook heel erg veel van leer."



De groep bedenkt een actie in de wijk Feijenoord om

de betrokkenheid tussen Netwerk Nieuw Rotterdam en

de buurt te vergroten. I.s.m. Humanitas worden bij 50

gezinnen gooddiebags geleverd met creatieve 'corona

overlevingspakketten voor gezinnen.'

Groepsprojecten:

Maand 4: Ik in de groep

Trainingen:
Belbin groepsrollen test en verwerking. 

De groep denkt na over welke rol zij hebben

binnen een groep: vormer, groepswerker,

zorgdrager, specialist etc.

Bekijk de reportage die RTV Rijnmond maakte

over medewerker Bedir via de QR code



Bekijk de reportage die RTV Rijnmond maakte

over medewerker Bedir via de QR code

Bedir doet mee om andere mensen te helpen en

in hun kracht te zetten. Met zijn gitaar en

enthousiasme wil hij andere inspireren. Die drive

komt voort uit de uitdagingen die hij in zijn leven

heeft overwonnen.

 

Bedir was één van de kartrekkers van de

groepsactiviteit. Kwetsbare gezinnen in de wijk

Feijenoord kregen in januari '21 een creatief

lockdown overlevingspakket, met spelletjes en

leuke artikelen.

Na de 5e maand stopte Bedir met GLOWUP!

omdat hij een fulltime baan gevonden heeft.

Bedir



Trainingen:

Maand 5: Mijn toekomst

Time Maganement, over plannen van en taken verdelen

Storytelling, over het vertellen en verkopen van jezelf en je visie

Loopbaancoaching, individuele gesprekken met een coach



Joy (21) heeft na haar bachelor een tussenjaar

genomen. Met GLOWUP! wil ze zich graag inzetten

voor de maatschappij en mensen leren kennen van

buiten haar eigen 'bubbel'. Dat lukt heel goed in het

maatjescontact met Fatim (25), moeder van drie

dochtertjes en nog maar een paar jaar in Nederland.

"Ik wilde graag taalmaatje worden omdat het me leuk

leek een band op te bouwen met iemand. We zien

elkaar 1x per week en ik help Fatim voornamelijk met

haar huiswerk voor haar studie Zorg en Welzijn. Ik heb

echt iets gehad aan de maatjestraining, daardoor wist

ik goed wat het inhoudt om een maatje te zijn en wat ik

kon verwachten tijdens de eerste ontmoeting van mij en

Fatim."

Joy



Trainingen:

Maand 6: Een laatste boost

Loopbaancoaching, groepssessie waarbij deelnemers aan de slag gaan met elkaars toekomst.

Omgaan met stress, over een gezonde balans in het leven waarbij je mentaal gezond blijft. 

Creatieve terugblik, met elkaar het half jaar GLOWUP! evalueren



Eind enquete
Wat hebben deelnemers geleerd?

hoe ik voor mijzelf moet opkomen
dat mijn stem wel belangrijk is en dat ik wel behoor om hier te zijn
dat ik meer in mijzelf mag geloven
mijn kwaliteiten en kwetsbaarheden
hoe ik sterk kan zijn
samenwerken in een team
dat ieder mens z'n eigen verhaal heeft en we van elkaar kunnen leren
hoe ik met verschillende soorten mensen kan omgaan

 
 



Eind enquete
Wat was het tofste aan GLOWUP! ?

de mensen die ik heb ontmoet en die in mijn leven zullen blijven
de goede gesprekken die ik had met de begeleider en GLOWUPpers
de eerste ontmoeting met de persoonlijke verhalen
de leuke diverse groep. De eindviering zal ik niet vergeten
de dagen dat we langs gingen bij ouderen om te kletsen
het delen van elkaars persoonlijk profiel aan een lange tafel
dat iedereen elkaar had gesteund bij het presenteren van profielen
de leuke diverse trainingen

 
 



Eindviering

Deelnemers vieren het behaalde succes en ontvangen een Europass. 


