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&��%���� ����  ���� ���� ���� ��#�"� ������� ����� ���� ���#���� ����� �����!� �����������
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������!� ���#���� ��� ��������!� ������ ��� ���*� ���� ������ ��� ����� ��� ��� ���� ����� 9@���

����#�!� K� &!� '((="� 	!�����"!� �#	$%��$	� ���� ���# ������ �
��� 9;)� (((� �#&�������

��������� ��� �����"� ��+���!� ���� ����������"� ���� ����� ����� =(((� ��� ������%��������

3-!���"�'((=4,�1����#��������������������������������� ������������������������������
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 �������������"�������� �������������"�#������������!"�&�����������&���&!��� �������,��

	�� ���� ����� 9)((�� 6 ����� � L� ��� ���������� ����� �������"� *������� ����

����
������������������������������ ���
������&�����������# ����������3-!���"�'((=4�

��������#&��C#����!���#���������������������C#�����������%������
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��#��� 31������"� 9@;9E� L�����"� 9@>)4"� ����������� ��� ����� 3� �������"� 9@??4"� ����


����� �������� 3����� I� �!��"� 9@)>4� ���� ��!����������� %���
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	���������!����� ���� ��������� ������� ���%���
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F������
�� ��!������!G� ������� � ���� � ������ ��� �������� ��������� %��� ���*� ���

#�������������� ����#���������"�%����������������%���� �!�&�����#���"��������#�����

��������������������&�#����
�����������������3���������I����*"�'((:4,��������������

������
����!������!����������
�#�����������������������������#�������
���������%����

���!�������&�����$���"��������"�������������%������������������������
��#��"���  #���!�
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&����� 3�����!�I� L�����"� '((=4,� ���� 0�#��������%����� 	!�����"�	$�
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3����� ��� I� ���*�J��� ����!�"� '(((4� ����  ���� �������!� �� ���������������  ��#��"�

������&��� ��� ���� ��-� ��� �#&0����
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&����"� ���� &���� �#&������<� ���%��$�%�

�$%��"$�	�������%$��	&�������#��'��������		�����$����3���E����������I������ ��"�'((=4,�

���� ��� � �#������� ��+� 
���#��� ���� '=� ���������� ���������� ����������� ��� ��� ����

%�������E������ ����!�������������
������� ���#������ ����� ����������� �����������

����
���� ������� �#��#���� 3����������"� ��������"� I� ����� ��"� '((>4� ���� ����� ����
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��3����� ��"����*"�I���������"�'((>4,� 	��

 #���&������"���%�
��"�������� �����#�!��������������������#�����
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���#���

#������������ �0����������������������������������������������#�&�!��� �����&!�����
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�������%����#��������
���!,�1����#���������#�!��������������������# ����������������

������!� �����#���"� �������� � ���� &���� ��
������ �������� ��
������ ���� ����������� ���
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�����&#���������������������"���������"��������������������������������	�%�#��"�%�������

���������(%�	�%�#��"���,��������&������F������J����������G� ����������������������������

�#��#������������
��#��������!��������,�������������������#���������������C#��������

�������!������������ ������C#����������������������������F����G����F&��G"�%����� �!�
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�������
�������� E����
0#�� ��������&���������������*�!�

 ������� � ��� � ���
���� ��!����������� ������� 3� �!��"� ��������"� I� 6 �����"� 9@@@4,�

�#����� ���"� ������
�� �������
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�� ���#���!�C#��������
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��� 3� ���"� '((=4� ���� �������� ���� �� � ��� ����������� %���� ���� �%�� �������

35��� �I������"�'(('4,���

6 ����� ���� &������� ��������� ��� ����� ������� 3���� ���  ������ ������4�  �!� �����

%������ ���� � &��� ���������
����!������!� ������"� ��� ��� ���� &�������� ���� ���# ������

�����  ������ ������� ���������� ���������� ���#��� &�� ��������� ���� #&�C#���#��!�

�������&���������������������������#��#���,��#����� ���"����������������������������

����� &�����������
�����������������������"�&���#����������������������������������

#��� �����������
����������������#������#���K������������������������������
���������

�������
�� ������� ��� ���� ����������� ��� ���������� ��� ���� ���  ������ ������,� � ����
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&����� ��� ����������� �� ����#��� ��� ���� �������
�� ��������������"�

��������������� ���� ���#������� ��� ���� �#��� ������# � ��� �������
�� ������"� %����� �����
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������� ���� ����� ���� &����� ��� ����� %����"� #��&��� ���

����  ������ �������� �#��������� ������� 3/!����*"� 9@;?E� ���� ��"� 9@)(E� $ ����"�

9@?(4,����������# �������������������������������"�%��������&���������������# ������
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����� ���
������� �#������ ���� ����� ���# �����,� 6 ����� ���%��� ��������!����������

����� �������� &����� ��!  ���!� ��������� C#�������� ��� ��������������  ���� ���� ������
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3��
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����#����"� ���� �������� %����&!� �+���� ��� � ��%� ���
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5�#�����������!������������������!����#���������������#�!����6 ��������������,�
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������������ ����� ���� �������� ���������&�� ������� ���� ���� ����������!���������!� ���

���#����� �������� ��� � �������� %���
&����� ���� ����#������ ������������ ��� &�����

��!������!"� ��
�� �#������ ��������� ��������� ��� ����� ����� 3-�!&���"� '(('"� '((=4,�

-�!&����3'(('4��������+�������������#������� !�������������&�����������������������

���������� ��#��� ������ ��#�!� ��� ��� ��������������� ��#�,� ��������� %���� #��������

����������������
�����������&�����%����� ����&���� ���
� ����������!�����������

�! ��� ������ ���&������������������������ ��&���������������������������
��������

��������������� �����%���� �� ;
%��*� ��#&��
&����� �����,� 	�� ������ %����"� ����  ����

&���������������� ����%���&������� ����������&��#�����&�#���������!�� ���
� �����
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&!�-�!&����3'((=4��������
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 ��#������� ��� ��������
�� &��� ����%�!�� � ��������� ���  �0��� ����������,� -����

�������!���#�������� ������������
�����
�����������������#������������������#��������

%������  ������ �������� �
���  ������ ���� ��!������ %���
&����� ���� ����� �
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 ��������&�����3��J��������,"�'((>E����%���J"�9@@@4,����

�
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�

����#���#�������������#�����"���������������&���� ������� ��������������������C#���

���������������/�����������������������������������������&�����������������!�����������

��� ���� ����� ���� ���  ������ �������� ���� ���� ��� ������ ��� %�������,� ���� ���������

 ������ ��������� ����� ��� ��#����� ��� ����� ������� ��� ���������		,� -����#������ ���� &��

������&��� ��� �� ������ ��� ����������� �������
 � ���� �%�������� ����� ��� �#���
�����

����#��� ��������� ���� ����������� �� ��#�������� ���  ������ ������� ��� 2#�������

���������!�35!������*��"�9@=@4,�-����#���������������
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'((=4,�

����  ���� ���# ������ ������������ ���  ����#������ ��������� ��� ���� 6 �������
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������� �#������ ���� ���� ����� ���
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��������� ��������������������!���� ���&��#���
��%�������������"�&#�����������������
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�� ����� &���� � ���!��� ��� �� 
�����!� ��� ��
���� ����� 3����#����� ���������"�

��#��������� ������#������ ���� ������������� ���
����� �!��� �4� ��� ��������� ������

������
��  ������ C#�������E� ������ � ���! ���� ��� �#��� ��������� ��� &����� ��� ��#�����

���%���� ���� ������
�� ������� ���  ����#������ ��� ���� ����� ���� ��� ����������

36 ��*��%��J"�-������"�I�6 ��*��"�'((>4"�� �#����������������������3��*�!"��� �&���"�

2��%�"�I�8�����"�'((?4"� ������������!�����
�������� 3� �����
��#����"�'((:E������"�

6 �����"� 1�*���"� I�-!���"� '((:4,� ������ ��� ����� �� ���%���� ��������� ��� ������#�����

 ����#������ ��������� ��� ���� &������� ��  #���!"� ��� ��� ����  ������ �������

38��� ��"�'((=4,��
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6 �����  ����#������ ��������� ���� &���� ������������� ����� �# ���#��

��!������������� &����� ��� ������
�� ��������� ��������� ����� �#������ ���� �&����!� ���

 �������������������� ����������������"���%�� ����������
��������������
����#�����#��

�����������	�	� ����#��� %����� ��� �����
��� �#��� ������
�� �#��� ��,� ���� ���%����

������������ ��� ����#������ ���������� ���������� ������C#��� #���� ��� ����
����� ����

�
��� ������ ������
�������� ����������� ��� ���� ��������� ����������� �������"� �������� ���

� ������
������� ���������
�����������#�������������������!���������������������������

������������� ��� ����  ������� �� ����#��� %����� ���!� �����
�� ������
�� �������

�#��� ��,� 	�� ��� �����
�#�� ��� ���� ��� ���� �#������ &��!� ��� *��%������ ���

 ����#�����"� ���� ��������� ��#����� ��� ����� ������� �+������ ���� ��"��$�)�� ���� ���%���

 ������� ����� ����#�����������������������������������#�������������������� ������

��������������������!��������������������������������� ���%���
&����,���
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-����#������  �!� �� ��!� &�� ������&��� ��� ��  ������ ������ ��� ��������  � ����

�%�������� ����� ���#���� ��� ���!���� ���������� ��� �� ������#����%�!,� ���� &������ �����

 ������ ������������ ����� �� ����� ���� �� ���+� ����� ����� %���� ���
���������

�#��� ��,���������������C#����������� ����#������������#�����&���������������&�������

6 ��������������� ������������������� ������� ���+��!"�����#����
���������!"� �������

������ �+����������� &����� &!� ����������� %���� /������� ������������,� ����� �������#���

��
��%"�%������� ���������#���%��������#������!�#�����������&�#������ �����������"�

%���� &�� ��� ���������"� ��������� %���� �� ������!��� ��� ���� ����� ���  ����#������ ���

����� �����
������������,�

-����#������������������������2#����� "�%������������������� ���������� ������

�#�������� ���� ��
����� ������#����!� 3�#�J"��#���"�I���
�����"� '((?4,� ��� ����� ���"�

2#������� ������������ ���������� ��
��
�� ���#�����  ������ ������� ����� &����� �&�#��

������&��� �������� ��� &���
��#���� ���� ��!����������� ������"� ���� ����� ����� ��� ����

� &����������6 ���������!������!�38�����"�9@@)4,��������������������������������#����

��� ����� �����
�"� ���  ���������� ���������"� %����� %��*� ��� � ���
�� ��������������

���� ������������������� ������� ������#���%�����#�������&���� ������������������

�����������J�����������������,���������������������� ����#�������������������,��

/���!� 2#������� �������������� 3��,� >((� 2�/4� ��
������� �� ��������� �����������

��������� *��%������#�����%��� ��� ����*���"� ���������&�� ���� ������!� ���� ����������

������C#�����������#���&������������������ �������#��������������
�����������#����!9,�

                                            
9� �� ��������������#�������2#���������������������� ������  ���!���������������������%������������
��#���1���������#����"�����*�����������,�������������������!�����#������������
����2#����� ���������*�������
����������&����"�.�����"�������������L��������2#����� ,�����*������� ������!�%����&��#��������#���#��
�����������,�������
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	������������������ ����#���������������&��������������#��������������� �����������

�������&0����������������������������������!�������� �������������������������"�%��������

����#���������&����������������������������������&0����������������������!�35!�������*�"�

9@=@4,� 	�� ����� ������������  ����#������ ��� �������� ���� &��������� �� � ���� ���� ����

����#������ ����������&#������������ ������������������ ��������������#��������������

�������������"� ���� ����� ��� �#��� ������������ �������,� 	 ��������!"�  ����#������ ���

�#���
���������#��� ����������&#�����������������������"� ���������� ����!��#��#����

����  ������ �����"� %����� ��� #��� ����!� ��������� ��� F������ �
��G� ����� ����!� ����,�

5�
���������"� ����#�������������������+�� �!�&��&����#����������&!����#�����������

�����"�������*������ ���� ����#��#�����*�������������������� ���������,��

-�����������������������
���������������������# &��������������� ��������������

������������� ��������� �����������#��������� ���,�-���������"����#��)���"���������!�

 ����� ���	��"� $�� #������ 3�#�J� ��� ��,"� '((?4,� -����!� ����  ���������� ���������� ��
���

���#����%�����������*����"�%�����������������!��������������#����������%����������
��

 ������������!���E�������$%�$����*	���$��+"��������������������������������������E�����

��	�"�$� *)�(�	!���+"� �#��� ���� ����� �%�������� ��� ���� ��������  � ���� 38��� ��� I�

/������"�9@):4,�1����#����������������������������� �������������������������"�����

��������!���������������%����������� ����������"���&��������������� ��������������������

��� �� ���  ���������� ���������� ���� C#�������� 3�#�J� ��� ��,"� '((?4,� -����#������ ����

��������������������%����&�����������������������������"���%�
����������� ��*���������

����� �%�������"� ��� ���������� ��� ��������  ���������,� 1� #&�C#���#�� ��� � ��� ����

 ����������������� &������������*����"�������������� �!�������#��#����������������

 ����#�����"����������������������%�!<���������������������������#�����������&���������

������ ��� ������ ���� ���#�� ����  ���,� ����� �������������� ��� ���&��"� �%�������� ���

������������!� ������� ��� &����!� ����������"� ���#����� ����  ������ � ����� K� �����

�%�������� ��
��
��� ��������� ���������� �����!� ��� � ���� �������� ��� ���� ��+�� %����

 ������ ���� ��!������ �
����� �&���
��� ��� �� ���������  �����"� ��� ��� ��� � ����

���������
���������+��������&���
��,����#������� ��������������!�������&��� �������
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������������#����"�������������������������&��#����&��*��������&�����,�1���������������

�
��
��� ���� ��������� ��� �������������� ���� ����� �%�������� �#�������!� ������� ��

���������������������������&��#���%��*����������� ����3�#�J������,"�'((?4,��

�#�������� ���������� ������"� ��� �������������� ��� 	���$��
��������� ��������"� ���

&����
��� ��� ����� ��� ������ �������� ���������� ��� 2#������� ���������"� &#�� ��� ��� ����

���� ���!����������������������%�����������)�(�	!���
����������� ���������"� �����

�������� �������� ����� ��&���� ���� ���# ������� �&�#�� �������!� ���� � ������� ����

�#&��C#����!������������#������ ������38�����"�9@@)4,�	�����#����� ���������#�������

���������� ����#������������������������� ��!������������������/���������!����������

���� %���� �������"� ��� &����
��� ��� ����������� ���� ������  ������ ������� �����������

38��� ���I�/������"�9@):4,�������������!"�	�%$�� ���������� �#�������� ����#���������

����*���"������������� ����#����������������&�!�%�����%�������,��

	���������������2#������������������������� ����#�����"����������%����!�%����

�� ������������%�*����������������"����%�#���&�� ������������������
���!
���#���������

��� ������ ��� ����#������ ��� �� �����($,� ���  �!� &�� &������ #���������� ��� �� C#����!� ���

�������
 � ���� �%�������� ����� ��� ������������!� �#��#���� ����#��� ����� �����
��

������������&������&�#��� ���
����#���������,��

�

	������������� ����

�

���������������� �� �!���"���"��

����6 ������� ����������� ��
�������������� ����#�������������%���+����������!��
���

���� ����� ������ �������"� %���� ������&#������ ��� � �� 
�����!� ��� ����� ��� ������������

����#�������!������!"���!������!"� �������"����������!"���#�������������  ����,�

6 ��������������������������������������� ������������"� ����#���������������
��� #���

���������� ��� ��������� ��!������!� ���"� ��&���� ��� �� ������� �+����"� ��� �+���� ������

��!������!����,���#�����������#����!
���#������ ����#������3�,�,"������%������+��������

�� �������� ��� ������� �+����� %������ ���� &��%���� #�� ���� ��� ���� �&������ ��� ��� ���
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��������4"� ��
�� &���� ���%�� ��� &�� ������������!� ����������� %���� ������
��  ������

�������������#���"�������#��������������� ����#������3�,�,"� �����%����������C#��������

������������!� �#���
����� ����#��� ��������4"� ��
�� �� ���������� ����� ��������� ����

���������������
��������� ���� ���#��� �������
��
#�����&����!� ��� ������� ����� ��������

������������&��������������������
������������#�������,���

���� ��� ���� ��������� ������������ ���  ����#������ ��� 6 ������� �����������

�������#���%����������%��*����/������������39@?>4,�1����#����������������������������

#������������� ����#�������&����*������������/���������#��������"������%���������#����

�������� ���#��� �������� ���������,�������������"��������������&��� ����#���������

&����� ������ ��� ���� �������� � ���"� ��� ������������"� �����+�"�  #������� ���������
���

���� ��
���!,� 	�� ��� ���� ��� ��� �������� �#��� C#�������� ���� 
������� ��� ����#������

�����������
��
�������������������� �����������
�������� � #����������������
������

���������  ������ ���+�&����!� ���� ������
��!� 3������"� 9@)@4,� ��� ����� ���� �������

��� �����  ����#������ ��� ��  ����� ��� ���#����� ����� ����� ���*� ���� ��������� ���

�����������%�������������������� ��������%�����������������������������������������

�������� � ���,��

����������� %���� ���� �
��������� ��������� ��� ��!�����������!� ��� ���� �� �"�

������G�� ��������� ��� ��#�!����  ����#������ %��� ����� ��� &!� ��
�����������

������		��		� ���� ���� ����� ������ �������� ��� �# ��� �#���������,� ������� ��������� ���

������ ��#��������#���
�� ���#���� ��� ���$��� ��$���$���	�	"�  ������ ����������� �����

&��� �� ��� %���
���������� ���!� &��� �� �#�� �������!� �+��#���� %����#�� &�����

 ��������&!� ���#���E� ����� �#&��C#����!������� ��� ������� ��� ��� ����������������
�,�

�����������#���
��!"������ ����������������������������������������������#��������


����� ����� ��� ������ ��� ��� � �#���� ����� ���� �������������
��� &���
��#�,�.�&��
H����

39@@="��,�@4������������

��

6 ��������#����#������������������������%�����#���#& ��������#����
���������
��������#������������%�� �!�����%�������������� �!������
��������J��%������
����������,�
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����#����%����%�������������!����������
�� �������� ����#������������������ �%����

�������������2#���������������������,�-������������!"��������������&��� ����#������

��� �� ��
�#��&��� �������
�� ��������%������� 2#������� ���������� ������&��� ��� ��� ����

C#����!� ��� �%�������� ����� ������$�$�	� ��
�#��&��� �������
�� ���������,� 	�� ���������

������� ��
������� ��  ����#������ �����
������� ��� �������� ����  ������ ������ &!�

���#�������� ����#�����������������������+�������%����"��#����������� �����"�%�����

������� ��� ����������� ��� 2#������� ���������"� %����� �� � ��� &����� �&�#�� ������� &!�

���#�������������������������������������������������������,�

-����#�������������������� �����%���������G��%��*�������������!������ ����

�� �������/������������ �����
�������������������������������!������!� ������������

���������������������,�� �
�������������"� ����#�������������������&�������#��������

���� ���� �#������ ��� ���� %���������� ������� ��� ����� ��� ���� ��������� ��������,� 	��

��������� ���� ����� ��� ����  ������ ������ ��� ��
������� ������#����!"�  ���� �����������

��
������������ ��
�� ���#���� ���������!� ��� ���������� ���� �������!� ���  ����#������
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Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ; 2���� ��� ��,"� '((;). This is a 39-

item questionnaire that uses a 5-point Likert-type scale to measure mindfulness 

according to a 5-factor model of the construct. The five factors are observe, describe, 

act with awareness, non-judgment and non-reaction and these subscales were 

summed to produce a total mindfulness score. The questionnaire has been 

administered to students, meditators, non-meditators and highly educated 

population groups. In a non-meditating community sample the scale has a mean of 

23.38 and a standard deviation of 6.26 and an internal consistency of alpha .72 to .92 
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(Baer et al., 2008). In this study it was predicted that the sample group mean score  

would be significantly higher than the mean of the community sample of 23.88.  

 

Main Outcome Measures 

Symptoms of Stress Inventory (SOSI; Leckie & Thompson, 1979). This is a 94-

item questionnaire that uses a 5-point Likert-type scale to measure physical, 

psychological and behavioural responses to stressful situations. The questionnaire is 

divided into 12 subscales: peripheral manifestations, cardiopulmonary symptoms of 

arousal, upper respiratory symptoms, central-neurological symptoms, 

gastrointestinal symptoms, muscle tension, habitual patterns, depression, anxiety 

and fear, emotional irritability (anger) and cognitive disorganisation. The subscales 

were summed to report only the total symptoms of stress (SOS) score and the 

measure was used to assess the effects of MBSR training on the experience of stress. 

It was predicted that SOS would decrease significantly as mindfulness increased. 

The questionnaire has been administered in clinical and non-clinical populations 

and has sound test-retest reliability (r = .83) and internal consistency (alpha = .97). 

The total scale mean in a non-clinical population is .86 with a standard deviation of 

.66. In this study it was predicted that the sample group mean score on the SOSI 

would be lower than the non-clinical population mean of .86.     

 

Profile of Mood States (POMS; McNair et al., 1971). This is a 65-item 

questionnaire that uses a 5-point Likert-type scale to assess six affective dimensions: 

tension, depression, anger-hostility, vigor, fatigue and confusion-bewilderment. 

Together these yield a measure of Total Mood Disturbance (TMD). The 

questionnaire is predominantly used to assess mood changes resulting from 

interventions and has been widely administered in clinical and non-clinical 

populations with sound test-retest reliability (r = .65 to .74) and internal consistency 

(alpha = .90 and above). In this study it was predicted that the sample group mean 

score on the POMS would be lower than 73.05, the normal population mean of the 

sample in Study Two (N = 112).  

�
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item questionnaire that uses a 5-point Likert-type scale to measure mindfulness 

according to a 5-factor model of the construct. The five factors are observe, describe, 

act with awareness, non-judgment and non-reaction and these subscales were 

summed to produce a total mindfulness score. In a non-meditating community 

sample the scale has a mean of 23.38 and a standard deviation of 6.26 and an 

internal consistency of alpha .72 to .92 (Baer et al., 2008).  

�
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Cognitive flexibility is a metacognitive construct and a mental strategy 

characterised by efficiently and effectively responding to novel situations. This 

mechanism has been proposed to assist in improving the selection of appropriate 

ways of responding and accommodating new behavioural styles that are helpful in 
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