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Izaberite jednu osobu iz svoje okoline i neko poželjno ponašanje koje ćete kod nje dosljedno pozitivno potkrepljivati do sljedeće radionice.
Ta osoba mora biti netko koga viđate svaki ili gotovo svaki dan (npr. bračni partner, dijete, prijatelj, kolega s posla itd.) i ne smije znati za Vaš zadatak. 
Ciljno ponašanje koje ćete odabrati treba biti vrlo specifično, konkretno, imati jasan početak i kraj te biti formulirano u pozitivnim termina (primjeri dobro definiranog ciljnog ponašanja su “jedenje voća” koje želite razviti kod svog djeteta ili “iznošenje smeća” koje želite da obavlja Vaš suprug, dok su loše definirana ponašanja npr. “da ne jede nezdravo” ili “da ne leži pred TV-om kad se vrati s posla”).
Pozitivno potkrepljenje koje ćete odabrati može biti bilo što što Vam se učini primjerenim, kao što su npr. pohvala, zagrljaj, osmijeh, pažnja, neka sitnica itd. 
Pratite i zabilježite efekte.

Ciljna osoba:______________________________________________________________________
Ciljno ponašanje:__________________________________________________________________
Odabrano potkrepljenje:____________________________________________________________

Opaženi efekti:

