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noppentraining Zoom 
 Beginners

- Krachtgericht: Quinque focust op 5 krachten ‘ik ben, ik kan, ik weet, ik heb, ik 
wil’ en daagt de speler uit hun krachten te ontdekken en aan te wenden.

- Samenwerken: Quinque is een groepsspel waarbij de spelers elkaars 
kwaliteiten, talenten en vaardigheden, wensen en dromen versterken.

- Herstel: Quinque heeft tot doel de eigen regie van de spelers te bevorderen.

- Levensdomeinen: Quinque daagt uit om dagelijkse moeilijkheden op 
verschillende levensdomeinen het hoofd te bieden: werk, gezin en familie, relatie, 
budget, sociaal netwerk, zelfzorg, psychische gezondheid.

- Drempelverlagend: Quinque is als bordspel een krachtig therapeutisch middel 
om spelers tot (inter)actie en reflectie  aan te zetten.
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Knoppentraining Zoom 
 Beginners
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IK KAN: je talenten en vaardigheden
Waar ben je goed in? Wat zou jij aan andere mensen kunnen leren? Waar ben je fier op? 

Welke dingen doe je op automatische piloot? 

IK WEET: je persoonlijke kennis en levenservaring, je opvattingen en zelfkennis
Wat heb je geleerd uit het verleden? Welke zaken zou je anders doen mocht je de kans 

krijgen? Welke waarden zijn belangrijk voor jou?

IK HEB: je persoonlijk netwerk en steunbronnen
Wie of wat is een steun of last in jouw omgeving? Wie of wat biedt jou houvast?

IK WIL: je dromen, wensen, ambities en doelen
Wat geeft je energie? Wat is je passie? Waar droom je van? Dat kan zowel over doelen 

op korte als doelen op lange termijn gaan.
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Het spel bestaat uit:

 Een kleurendobbelsteen
 Een cijferdobbelsteen
 40 pionnen (max 8 spelers)
 56 ik weet-kaarten 
 56 ik ben-kaarten
 90 valkuilen
 De krachtenbalans
 De krachtenfiche
 10 memorykaarten
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Het is een positief spel, het gaat om je kwaliteiten

Best wel intiem

Leuk om elkaar complimenten te geven!

We leren elkaar beter kennen.

Kunnen we dit vaker doen?

Zouden jullie het andere instellingen aanraden? Ja!

Reacties:
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- Alcohol en drugs quiz 
- Over de streep met stellingen
- Dillema’s bespreken
- Tekenen van krachten en klachten of doelen/ wensen
- Rollenspellen
- Kijken van (voorlichtings) filmpjes
- Met elkaar muziek luisteren en bespreken wat dit oproept
- Mindfullness

Andere dingen die we met de groep doen:
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