50 umiejętności prospołecznych ART 

Grupa I: Wstępne umiejętności społeczne 

1. Słuchanie 

2. Rozpoczynanie rozmowy 
3. Prowadzenie rozmowy 

4. Zadawanie pytań 

5. Powiedzenie "Dziękuję" 

6. Przedstawianie się 

7. Przedstawianie innej osoby 

8. Mówienie komplementów 

Grupa II: Zaawansowane umiejętności społeczne 
9. Proszenie o pomoc 
10. Podejmowanie uczestnictwa 

11. Udzielanie wskazówek 
12. Wykonywanie poleceń 

13. Przepraszanie 

14. Przekonywanie innych 
Grupa III: Umiejętności emocjonalne 

15. Poznawanie swoich uczuć 
16. Wyrażanie swoich uczuć 
17. Rozumienie czyichś uczuć  

18. Radzenie sobie z czyimś gniewem 
19. Wyrażanie sympatii (miłości) 
20. Radzenie sobie ze strachem 
21. Nagradzanie się 

Grupa IV: Umiejętności alternatywne wobec agresji 

22. Proszenie o zgodę 

23. Dzielenie się czymś 

24. Pomaganie innym 

25. Negocjowanie 

26. Praktykowanie samokontroli 

27. Obrona swoich praw 

28. Reagowanie na złośliwość 

29. Unikanie kłopotów z innymi

30. Unikanie bójek 

Grupa V: Umiejętności kontroli stresu 

31. Skarżenie się 

32. Odpowiadanie na skargę 

33. Zachowanie się podczas gry 

34. Przezwyciężanie zakłopotania (wstydu) 

35. Radzenie sobie z odrzuceniem 

36. Ujęcie się za kolegą (przyjacielem) 

37. Reakcja na namawianie 

38. Reakcja na niepowodzenie 

39. Radzenie sobie ze sprzecznymi komunikatami 

40. Radzenie sobie z oskarżeniem 

41. Przygotowanie do trudnej rozmowy 

42. Radzenie sobie z presją grupy 

Grupa VI. Umiejętności planowania 

43. Decydowanie o zrobieniu czegoś 

44. Znajdowanie przyczyny problemu 

45. Stawianie celów 

46. Określanie swoich możliwości 

47. Zbieranie informacji 

48. Szeregowanie problemów według ważności 

49. Podejmowanie decyzji 

50. Skupienie na celu

