
Use rewards to support your goals 

It can take time and multiple adjustments to 
create a reward system that is unique to you. 
The scheduling of when you give yourself 
rewards must be thought through to help in 
create new habits. To build a successful 
reward system first consider trying continuous 
reinforcement. That means you reward 
yourself every time you complete the goal or 
task. You can follow this with intermittent 
reinforcement, which means rewarding 
yourself occasionally when you complete the 
goal or task. By doing this, you build a positive 
association with the habit, making it easier to 
maintain regular practice. 

Create a list of rewards, big and small, that 
are meaningful to you, so you may be more 
likely to commit to working towards your 
goals.
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It’s important to acknowledge that your future may look different than you planned 
due to your cancer journey. But adjusting doesn’t mean you have to stop setting 
goals for your future altogether. Instead of clinging to ideas that may now be 
unrealistic, which may lead to feeling defeated, focus on creating goals that are 
obtainable and reward yourself along the way. 

Build a reward system Choose rewards that work 

But make sure your rewards are not counter-productive

Rewarding yourself can help you to achieve your goals and celebrate your milestones, but they 
aren’t an excuse to go backwards in your progress. When setting your rewards, make sure they 
keep you on track with the progress you’ve made. For example, consider having a single “cheat 
meal” l instead of a “cheat day” of eating. 



Using visuals is a great way to set, and 
achieve, your goals throughout your 
survivorship journey. Use these questions as 
inspiration when looking for your visual 
representations: 

• How can I create a healthier body and mind? 

• What are my long-term health and fitness 
goals?

 • How do I want to feel today? A year from 
now? 

• Are there any activities I would like to reward 
myself with? 

May challenge: Create a vision 
board 

Scan the QR Code to register for 

Survivorship Week events!

Click here if you would like to be contacted by ALAC!

https://redcap.mdanderson.org/surveys/?s=9Y84NXJXCT


Recurra a las recompensas como ayuda para lograr sus 
objetivos

Puede llevar tiempo y muchos ajustes crear un 
sistema de recompensas que sea específico para 
usted. Para ayudar a crear nuevos hábitos, debe 
de pensar detenidamente la programación de 
cuándo darse recompensas. Para desarrollar un 
sistema de recompensas exitoso, primero 
considere probar el refuerzo continuo. Eso 
significa que se recompensa cada vez que 
completa el objetivo o la tarea. Puede seguir esto 
con un refuerzo intermitente, lo que significa 
recompensarse ocasionalmente cuando complete 
el objetivo o la tarea. De este modo, creará una 
asociación positiva con el hábito, haciendo que 
sea más fácil mantener una práctica regular.

Cree una lista de recompensas, grandes y 
pequeñas, que sean significativas para usted, 
así será más probable que se comprometa a 
trabajar para conseguir sus objetivos.
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Es importante reconocer que su futuro puede verse diferente al que había previsto debido a su 
proceso de cáncer, pero hacer ajustes no significa que tenga que dejar de fijarse objetivos para 
su futuro por completo. En lugar de aferrarse a ideas que ahora pueden resultar poco realistas y 
que puede llevarlo/a a sentirse derrotado/a, céntrese en crear objetivos que sean alcanzables y 
recompénsese a lo largo del camino.

Cree un sistema de 
recompensas

Elija recompensas que 
funcionen

Pero asegúrese de que sus recompensas no sean 
contraproducentes

Recompensarse puede ayudarlo/a alcanzar sus objetivos y a celebrar sus hitos, pero no son una 
excusa para retroceder en su progreso. Cuando fije sus recompensas, asegúrese de que lo/la 
mantienen por el buen camino de los progresos realizados. Por ejemplo, considere la posibilidad 
de hacer una sola "comida trampa" en lugar de un "día de comida trampa".



Utilizar elementos visuales es una excelente 
forma de establecer, y alcanzar, sus objetivos 
a lo largo de su viaje de supervivencia. Utilice 
estas preguntas como inspiración cuando 
busque sus representaciones visuales:

· ¿Cómo puedo crear un cuerpo y una mente 
más saludable?

· ¿Cuáles son mis objetivos de salud y forma 
física a largo plazo?

· ¿Cómo quiero sentirme hoy? ¿Y dentro de 
un año?

· ¿Hay alguna actividad con la que me 
gustaría recompensarme?

Desafío de mayo: crear un 
tablero visual

¡Haga clic aquísi desea que lo contactemos sobre ALAC! 

escanee el código QR para registrarse en 

los eventos de la Semana de 

Supervivencia

https://redcap.mdanderson.org/surveys/?s=9Y84NXJXCT

	May 2024 Newsletter [ENG]
	Slide 1: Use rewards to support your goals 
	Slide 2

	May 2024 Newsletter [ESP]
	Slide 1: Recurra a las recompensas como ayuda para lograr sus objetivos
	Slide 2


