
Information Brochure 
 

Introduction 

• In the first session of the therapy, we will discuss about various things such as breast 

cancer myths and misconception related to breast cancer and also, we will discuss about 

stress in details along with the various coping mechanism that can be used to handle the 

stress in our lives. It will begin with psychoeducation about breast cancer related common 

myths and misconception.  

• You will be explained about cancer development, its effect on the physiology (fatigue, 

pain, reduced appetite) and psychology (stress, anxiety, depression, fear of recurrence of 

cancer among individuals) and the various coping mechanisms that help individuals cope 

better with cancer will be discussed.` 

• We will also practice some basic mindfulness exercises like raisin exercise and 

meditation. 

• In the second session of therapy various mindfulness exercise (body scan, mindfulness 

stretching and 3-minute breathing space) will be practiced and taught to you. We will 

evaluate your relaxation. Also, various audio and video recorded practices will be shared 

with you to help you practice at home. 

• In the third session, we begin with discussing the problems faced during the practice of 

exercises and if any, clarification needed. We will discuss about negative thoughts and 

acceptance of these thoughts as part of a live. 

• The fourth session is the last session in which we will reflect on what we have learnt 

during therapy. You will also learn how to make mindfulness exercises a part of your 

daily life (mindfulness eating, mindfulness bathing, mindfulness walking etc.) 

 

What to expect? 

During the therapy sessions, you will be taught about mindfulness exercises and techniques 

that will help you reduce stress and adjust appropriately. 

 

How long will be the therapy? 

The therapy will last for 4 weeks, with one session every week. 

 

What you have to do during therapy? 

You will be taught various exercises that needs to be practiced on a daily basis for 2 months. 

For your convenience audio and video guided practices will also be shared with you.. 

 

 



सूचना वििरण पसु्तिका 
परिचय 

 

• चिचित्‍सा िे पहले सत्र में, हम बहुत-सी िीज ों िे बारे में ििाा िरें गे जैसे स्तन िैं सर िे 
चमथि और स्‍तन िैं सर से जुडी गलत धारणा तथा इसिे अलावा तनाव िे बारे में चवस्तार 
से ििाा िरें गे और साथ ही उन चवचिन्न ि चपोंग मैिेचनज्‍़म िे बारे में िी ििाा िरें गे, चजनिा 
उपय ग हमारे जीवन में तनाव से चनपटने िे चलए चिया जा सिता है। इसिी शुरुआत स्तन 
िैं सर से सोंबोंचधत आम चमथि ों एवों गलत धारणाओों िे बारे में मन वैज्ञाचनि चशक्षा से ह गी। 

 

• आपि  िैं सर िे चविास, इसिे शरीर चिया चवज्ञान (थिान, ददा , िूख में िमी) और 
मन चवज्ञान (तनाव, चिोंता, अवसाद, व्यक्तिय ों में िैं सर िी पुनरावृचि िा िय) पर प्रिाव िे 
बारे में बताया जाएगा तथा उन चवचिन्न ि चपोंग मैिेचनज्‍़म पर ििाा िी जाएगी, ज  व्यक्तिय ों 
ि  िैं सर से बेहतर ढोंग से सामना िरने में मदद िरते हैं। 

 

• हम िुछ बेचसि माइोंडफुलनेस व्यायाम जैसे रैच़िन व्यायाम और ध्यान िा िी अभ्यास िरें गे। 
 

• चिचित्‍सा िे दूसरे सत्र में चवचिन्न ध्‍यान सोंबोंधी व्यायाम (बॉडी सै्कन, ध्‍यान सोंबोंधी स्ट्र ेचिोंग 
और 03 चमनट चवश्राम) िा अभ्यास िराया जाएगा और आपि  उन्‍हें चसखाया जाएगा। हम 
आपिे चवश्राम िा मूल्ाोंिन िरें गे। साथ ही, घर पर अभ्यास िरने में आपिी मदद िरने 
िे चलए ररिॉडा चिए गए चवचिन्न ऑचडय  और वीचडय  आपिे साथ साझा चिए जाएों गे। 

 

• तीसरे सत्र में, हम अभ्यास िे दौरान आने वाली समस्याओों पर ििाा िरें गे और यचद ि ई 
स्पष्टीिरण आवश्यि ह , त  उस पर ििाा िरें गे। हम निारात्मि चविार ों और इन चविार ों 
ि  अपने जीवन िा चहस्सा स्वीिार िरने जैसे व्‍यवहार अथवा चविार िे चवषय में ििाा 
िरें गे। 

• िौथा सत्र अोंचतम सत्र है चजसमें हम थेरेपी िे दौरान सीखी गई बात ों पर चविार िरें गे। आप 
यह िी सीखेंगे चि ध्‍यान सोंबोंधी व्‍यायाम ि  अपने दैचनि जीवन िा चहस्सा िैसे बनाया जाए 
(माइोंडफुलनेस ईचटोंग, माइोंडफुलनेस बाचथोंग, माइोंडफुलनेस वॉचिों ग आचद) 

 

क्या उम्मीद किें? 
 

चिचित्‍सा िे दौरान, आपि  ध्‍यान सोंबोंधी व्‍यायाम और तिनीि ों िे बारे में चसखाया जाएगा ज  
आपि  तनाव िम िरने और उचित रूप से समाय चजत ह ने में मदद िरें गे। 
 

चिचित्सा िी अवचि? 
 

यह चिचित्सा 4 सप्ताह ति िलेगी, चजसमें हर सप्ताह एि सत्र ह गा। 
 

चिचित्सा िे दौरान आपिो क्या िरना होगा? 
 

आपि  चवचिन्न व्यायाम चसखाएों  जाएों गे चजनिा अभ्यास आपि  02 महीने ति र जाना िरना 
ह गा। आपिी सुचवधानुसार ऑचडय  और वीचडय  चनदेचशत अभ्यास िी आपिे साथ साझा चिए 
जाएों गे। 
 


