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Ozet

Bu arastirmanin temel amaci lniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin algilarini belirlemektir.
Universite égrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin algilarini, var oldugu haliyle belirlemeyi amaglayan bu
calisma genel tarama modelinde nicel bir arastirmadir. Arastirma 6rneklemi, inénii Universitesi’nin ¢esitli fakiilte ve
yliksekokullarinin son siniflarinda 6grenim géren 6grenciler arasindan géniilli katilim yoluyla belirlenen 365 katilimcidan
olusmaktadir. Arastirmanin verileri “Bilingli Farkindalik Olgedi” aracilidiyla toplanmistir. Arastirma sonunda, (niversite
ogrencilerinin bilingli farkindaliklarinin orta diizeyde oldugu belirlenmistir. Diger yandan diniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeyine iliskin algilari, cinsiyet, béliim-brans, fakiilte dediskenleri agisindan anlamli bir farkhlik géstermedigi
seklinde sonuglara ulasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Universite 6grencisi, bilingli farkindalik, iyi olus

UNIVERSITY STUDENTS’ PERCEPTIONS REGARDING THE LEVEL OF MINDFUL
ATTENTION AWARENESS *

Abstract

The current research aims to determine the perceptions of university students regarding the level of mindful
attention awareness. The data was collected by means of “Mindful Attention Awareness Scale” within a descriptive
quantitative research design. The research sample was formed via 365 volunteer participants selected among the senior
students of faculties and colleges of Inonu University. At the end of the research, we concluded that the level of mindful
attention awareness of university students was moderate. However, the perceptions of university students regarding the
level of mindful attention awareness did not show significant difference in terms of variables such as gender, department-
specialty, and faculty.
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Giris

Bilingli farkindalik, uzun siredir iyi olusu gelistirdigine inanilan bilincin bir 6zelligi olarak
goriilmektedir. insan iyi olusunda bilincin 6nemini gézden kacirilabilir; ¢linkii neredeyse herkes
birincil kapasitelerini, yani dikkatini ve farkindaligini kullanabilmektedir. iyi olugla ilgili olarak
cokea tartisilan bilincin bir 6zelligi, bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik kavrami, bilingli dikkat
ve farkindahgin aktif olarak gelistirildigi, Budist ve diger disiinceye yonelik geleneklerden
koklerini aldigi belirtiimektedir. En yaygin olarak bilingli farkindalik, su anda ne olup bittigine
dikkat edip farkinda olma durumu olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003: 822).

Dunyayi, diinyadaki konumumuzu ve kim oldugumuzu anlamakla ilgili olan farkindahgin,
eski bir Budist uygulamasi oldugu ifade edilmektedir. Bir zihin ve beden pratigi olarak gorilen
farkindalik, igsel deneyimlere ve anlik yasantilara odaklanilmasini 6ne gikarmaktadir. Simdiki ana
odaklanma temelinde yargisizlik ve kabuli iceren derin bir farkindalik durumu olarak
acitklanmaktadir. Bilincin bilincinde olmanin yani sira daha derin bir farkindalik hali olarak
goriilmektedir. Bireyler bilingli farkindalikta dikkatinin nerede oldugu ve zihninin neyle
ilgilendiginin farkindadir. Saglik alaninda tedavi agisindan olumlu sonuglar verdigi belirtilen bilingli
farkindalik, psikolojik tedavi yontemleri arasindadir (Cengiz, Serdar ve Donuk, 2006: 1321).

Bilingli farkindahigin, fiziksel saglik, psikolojik iyi olus, calisma ve spor performansi, iliski gibi
cesitli islevleri olan bir olgu olarak giderek daha fazla kabul gordigi dile getirilmektedir. Buna
paralel olarak, farkindaliktaki dogal olarak ortaya c¢ikan degisimlere ve farkindaligi kolaylastiran
mudahalelerin ve uygulamalarin gercekte nasil isledigine yonelik ilginin de arttigi sdylenmektedir.
Diger yandan bilingli farkindaligin kuramsal ve uygulamadaki tanimlarini ortaya koyma ihtiyaci
giderek daha belirgin ifade edilmektedir. Ancak, bilingli farkindalk dogru bir sekilde tanimlanma
acisindan zor bir kavram olarak gorilmektedir (Brown ve Ryan, 2004: 242) ve bu nedenle de
sikhkla farklh degerlendirme ve yorumlamalara ugramaktadir.

Modernizm, bireylerin hangi duyguyu deneyimleyecegini ve ne disilinecegini kitle iletisim
araglariyla tahmin etmek ister. Bu nedenle, modern toplum ortalama bir insan olusturma
pesindedir. Ancak bu durum neticesinde birey kendine yabancilasmis hissedebilir. Modern
yasamda Ustlenilen gorevlerin pesinde kosmak oylesine onemli goriinmektedir ki, birey kendi
duygu ve duslincelerine odaklanmak icin zaman bulmada giderek gii¢lik ¢cekmektedir. Dahasi,
ortalama bir insani olusturma gayesinde olanlar, bireylere siirekli olarak ne olmalari gerektigini
hatirlatir. Bu nedenle birey kendini kesfetmesi igin bilissel siireclerini kendine yénlendirmeli ve
bilingli farkindaligini gtiglendirmelidir (Sarigali ve Satici, 2017: 655). Ancak bu yolla bu girisimlere
direnebilir ve kendini korumayi basarabilir.

Bilingli farkindahgi yiksek bireyler, psikolojik iyi olus agisindan da yiksek olarak gorulebilir.
Psikolojik iyi olus dizeyi yiksek bireylerin temel ortak ozellikleri kendilerini oldugu gibi kabul
etmeleri, yasamda anlamli amaclara sahip olmalari, kisisel gelisimlerini sirdirmeleri ve
digerleriyle nitelikli iliskiler kurmalari olarak siralanabilir (Deniz, Erus ve Blylikcebeci, 2017: 18-
24). Bununla birlikte bilingli farkindalk algisi, bireylerin iyilik hali Gzerinde olumlu etkiler
olusturabilmektedir. Cinkl bireyler duyular ve algisal uyaranlarin bilincinde olduklari kadar
duygu, distince ve niyetlerin de bilincindedirler. Bilingli-farkindalik bize sefkat, bagislayicilik ve
sevgi duygularini asilar. Boylece bilingli-farkindalgi yiiksek olanlar olumsuz duygu durumlarindan
daha az etkilenerek kisisel yasam kalitelerini artirabilirler (Ozyesil, 2011). Bu yéniyle bulunduklar
yakin cevreye, etkilesimde bulunduklari kisilere de bunu yansitabilirler. Bu durum yasamin hemen
her evresinde yasanabilmektedir.

Ozellikle Universite hayatina giren ve bu deneyimin parcasi olarak hem olumlu hem de
olumsuz tim stres faktorleriyle karsilasmakta olan 6grenciler, bir yandan da ergenlik doneminden
yetiskinlige gecisi yasamaktadirlar. Evden ve onlar destekleyen birgok sistemden uzaklasmakta
olmalarinin yani sira akademik talepler, sosyal zorluklar ve gelecekle ilgili belirsizlikler,
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Ogrencilerin yasadiklari stresin artmasina sebep olmaktadir (Di Pierdomenico, Kadziolka ve Miller,
2017). Bu baglamda bilingli farkindalik, son yillarda daha fazla ilgi goren, stresi dnlemek ve
azaltmak i¢in kullanilan tekniklerden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gallego, Aguilar-Parra,
Cangas, Langer ve Mafias, 2014).

Universite 6grencilerinin ruhsal destege olan ihtiyacin arttiginin dile getirilmesi ile bilingli
farkindalik temelli galismalar, kiiresel olarak tniversitelerde stresi azaltma programlarina entegre
edilmeye baslanmistir (Dawson et al., 2020). Diger yandan bilingli farkindalk egitimi, eyleme
gecmeden once disiinmeye ve duygulari yonetmeye odaklanmayi saglayabilmektedir (Messer,
Horan, Turner ve Weber, 2015). Egitim ortamlarinda bilingli farkindaligin 6nemi géz 6niine
alindiginda 6grencilerin, Ozellikle bilingli farkindalk becerilerini 6grenmeleri, gelistirmeleri ve
glnlik hayatta uygulamalari igin cesaretlendirilmeleri gerekmektedir (Ghanizadeh, Makiabadi ve
Navokhi, 2019; Zimbdl, 2019). Bu kapsamda yiiksekogrenim basamagini olusturan Universite
ogrencilerinin bilingli farkindaliklarina yonelik ¢calismalara ihtiya¢ duyuldugu séylenebilir.

Bu arastirmada Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin algilarini
belirlemek amaglanmistir. Bu amagla asagidaki sorularin yanitlari aranmigtir:

1. Universite égrencilerinin bilingli farkindalik algilar ne diizeydedir?

2. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin algilari cinsiyet, bdlim ve
fakdltelerine gore istatistiksel farklilik gostermekte midir?

Yontem
Arastirmanin Deseni

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin algilarini, var oldugu haliyle
belirlemeyi amaglayan bu arastirma tarama deseninde nicel bir ¢calismadir. Tarama deseninde
yapilan arastirmalarda, ge¢miste ya da su an var olan durumlar, var oldugu bigimiyle belirlenmeye
cahsilir. Bu arastirma deseninde arastirmaya konu edilen olgu, olay, kisi ya da nesnelerin,
herhangi bir sekilde ve yonde degistirme ve etkileme ¢abasi gosterilmeksizin, kendi kosullari
icinde ve var oldugu bicimiyle betimlenmesi amaglanir (Karasar, 2016: 109). Bu arastirmada da
Universite o6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin var olan durum oldugu gibi
belirlenmeye cahsiimistir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin calisma evrenini inéni Universitesinin gesitli fakiilte ve yiiksekokullarinin son
siniflarinda 6grenim goren Universite 6grencileri olusturmaktadir. Segkisiz olarak bu evrenden
belirlenen ve veri toplama aracini eksiksiz ve yonergeye olarak yanitlayan 365 liniversite 6grencisi
ise calismanin érneklemini olusturmustur.

Veri Toplama Araci

Arastirmanin amacini gerceklestirmek i¢in uygulanan veri toplama araci iki bélimden
olusmaktadir. Birinci bolimde (niversite 6grencilerinin cinsiyet, bolim ve fakiltelerini
belirlemeyi amaclayan {ic soru yer almaktadir. ikinci bélimde ise, Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilmis ve Ozyesil, Arslan, Kesici, ve Deniz (2011) tarafindan Tiirkceye uyarlanmis
olan Bilincli Farkindalik Olgegi yer almaktadir. Giinliik yasamda karsilasilan anlik deneyimlere karsi
dikkatli ve farkinda olma yoniinde genel egilimi 6lcen 15 maddeden olusmaktadir. BIFO dlcegi,
tek faktorli olup katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin toplam puan (zerinden
sonuglarin hesaplanmasi amaciyla kullaniimaktadir. Olcekten yiiksek puan alinmasi, bilingli
farkindaligin yiiksek olduguna isaret eder. BIFO, Likert tipinde ve 6 dereceli (hemen hemen her
zaman, ¢cogu zaman, bazen, nadiren, oldukca seyrek, hemen hemen hicbir zaman) bir 6lcektir.
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Verilerin Analizi

Olgek geneli Cronbach’s Alpha giivenirlik katsayisi .87 bulunmustur. Carpiklik (-.110) ve
basiklik (-.106) degerlerinin ise +/-1 degerleri icinde oldugu gériulmustir. Arastirmanin verileri, t-
testi ve tek yonll varyans analizi ve diger betimsel istatistikler kullanilarak ¢dziimlenmistir.

Bulgular

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik dizeylerine iliskin algilarina ait analiz sonuglari
Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1.
Bilingli Farkindalik Diizeyine iliskin Sonuglar

N x S Min. Max.

Universite 6grencilerinin bilingli

farkindalga iliskin algi dizeyi 365 3.93 73 1.00 6.00

Tablo 1'de gorildugi Gzere arastirmaya katilan tniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeylerine iliskin algilari orta diizeyde (¥ =3.93) bulunmustur.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyine iliskin algilarinin cinsiyet degiskeni
acisindan analizinde elde edilen t-testi sonuglari Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2.
Cinsiyet Degiskenine iliskin t-testi Sonuclar
Cinsiyet N X S sd t p
Kadin 257 3.96 .68 363 1.090 .276
Erkek 108 3.87 .83

Tablo 2’'de goruldigu UGzere, Gniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyine iliskin
algilan, cinsiyet degiskeni acgisindan karsilastirildiginda t-testi sonuglari anlamh bir farkhhk
gostermemistir (t= 1.090; p>.05).

Bilingli farkindalik diizeyine yonelik Universite 6grencilerinin algilarinin bolim / brans
degiskeni agisindan karsilastiriimasi amaciyla yapilan tek yonli varyans analizi sonuglari Tablo 3'te
gosterilmektedir.

Tablo 3.

B6liim/Brans Degiskenine iliskin Tek Y&énli Varyans Analizi Sonuglari

Kareler toplami sd Kareler ortalamasi F p
Gruplar arasi 1.069 2 .534 .992 .372
Gruplar ici 194.958 362 .539
Toplam 196.027 364

Tablo 3’'te gorildugu Uzere, Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik dizeyleri ile
boliim/brans degiskenine iliskin tek yonli varyans analizi sonucunda istatistiksel acidan anlamli
bir fark gozlemlenmemistir (F=.992; p>.05).

Bilingli farkindalik diizeyine yonelik tGniversite 6grencilerinin algilarinin faklte / yiksekokul
degiskeni acisindan karsilastirilmasinin  tek yonli varyans analizi sonuglari Tablo 4'te
gosterilmektedir.
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Tablo 4.
Fakiilte / Yiiksekokul Degiskenine iliskin Tek Y6nlii Varyans Analizi Sonuglari
Kareler toplami sd Kareler ortalamasi F p
Gruplar arasi 3.984 6 .664 1.238 .286
Gruplar ici 192.043 358 .536
Toplam 196.027 364

Tablo 4’te goruldugl Uzere, Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik dizeyleri ile
fakllte/yuksekokul degiskenine iliskin tek yonli varyans analizi sonucunda istatistiksel agidan
anlamli bir fark bulunmamistir (F=1.238; p>.05).

Tartisma ve Sonug¢

Arastirma sonunda Universite 6grencilerinin bilingli farkindaliklarinin orta dizeyde oldugu
belirlenmistir. Ayrica Universite 6grencilerinin bilingli farkindalk dizeyine iliskin algilari, cinsiyet,
bolim-brans, fakilte ve yiksekokul degiskenleri agisindan anlaml bir farkhilik géstermemistir.

Kadin Universite 0Ogrencilerinin bilingli farkindalik dizeyleri ortalama puani erkek
ogrencilerden yiiksek olmakla beraber, bu farkhlik istatistiksel olarak anlaml diizeyde degildir.
Diger yandan, alanyazinda konuya iliskin yapilan diger bazi g¢alismalarda ise farkl sonuglara
ulasildigi da gorilmektedir. Ornegin, Cengiz, Serdar ve Donuk (2006) tarafindan yapilan
arastirmada kadin 0Ogrencilerin erkeklerden daha yiksek bilingli farkindalik ve girisimcilik
dizeylerine sahip oldugu sonucuna ulasiimistir.

Bilingli farkindalik konulu arastirmalar incelendiginde, bu konunun farkh Ulkelerde farkl
yonleriyle siklikla arastirma konusu yapilageldigi gérilmektedir. Ornegin bu calismalardan biri
olan ve Ozyesil (2012) tarafindan gerceklestirilen arastirmada Amerikal Universite égrencilerinin
bilingli farkindaliklari ile psikolojik gereksinimler alt boyutlar olan o6zerklik, yeterlik ve iligki
gereksinimleri agisindan Tirk Universite 6grencilerine kiyasla daha yiksek oldugu; bu sonuglarin
kaltarel farkhihklardan kaynaklanabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Ote yandan Saricali ve Satici (2017) tarafindan yapilan arastirmada ise {niversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik dizeylerinin artmasinin utangachk diizeylerini azalttigi ve bu
azalmanin da psikolojik kirilganlik dizeylerinde diismeye yol actigi bulgusuna erisilmistir. Deniz
v.d (2016) tarafindan yapilan baska bir calismada ise 6grencilerin bilingli farkindaliklarinin
artmasinin onlarin duygusal zekalarinin yikselmesine ve bu yikselisle birlikte psikolojik iyi
oluslarinin da gliclenebilmesine yol actigl sonucuna ulasiimistir. Benzer sekilde Zimbul (2019) de
bilingli farkindalik ve affetme degiskenlerinin 6gretmen adaylarinin iyi olus dizeylerini anlamli
sekilde yordadigini belirlemistir. Demir (2017), bilingli farkindalik temelli bilissel teknikler
kullanilarak gerceklestirilen terapi programinin 6grencilerin kaygi dizeylerini distrdigiini; bir
baska calismada (Demir, 2014) bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin bireylerin
depresyon ve stres dizeylerini azalttigini ortaya ¢ikarmistir. Arslan (2018) da bilingli farkindalk
arttikca algilanan stres ve depresyonun azaldigini tespit etmistir. Ma, Zhang ve Cui (2019)
tarafindan yapilan meta analiz calismasinda da bilingli farkindalik ¢alismalarinin depresif
sendromlari 6nlemede etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde Di Pierdomenico,
Kadziolka ve Miller (2017), bilingli farkindalik temelli programlardan gecen 6grencilerin, stresli bir
olayin ardindan akranlarina gére daha erken sakinlesebildiklerini belirtmistir. Bu dogrultuda, stres
yasayan 6grencilere yonelik bilingli farkindalik calismalarinin 6nemi bir kez daha vurgulanabilir.

ikiz ve Uygur (2019), Universite ogrencileri Uzerinde yirittigii arastirmada bilingli
farkindalk temelli programlarin sinav kaygisi yasayan bireylerin kaygisini azaltmada etkili
oldugunu gostermistir. Diger yandan Kaynak ve Guiven (2017), grupla psikolojik danisma programi
ile 6grencilerin bilingli farkindaliklarinin arttigini  belirlemistir. Karabacak ve Demir (2017)
tarafindan yapilan arastirmada, ozerklik ile baglanma stilleri, bilingli farkindalik ve duygu

46



Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeyleri

dizenleme puanlari arasinda anlamli iliskiler saptanmistir. Bilingli farkindalik kapsaminda yapilan
calismalarin, 6grencilerin etkili 6grenimini gelistirebilecegini gostermektedir (Corti ve Gelati,
2020). Bu kapsamda Pidgeon ve Keye (2014), Universite Ogrencilerinin Universite yasaminin
karmasik zorluklarini ve taleplerini etkin bir sekilde yonetebilmeleri igin bilingli farkindaliga
yonelik programlar gelistirilmesine ihtiyag oldugunu vurgulamaktadir.

De Bruin, Meppelink ve Bogels (2015), Gniversitenin mifredatindaki disik yogunluklu bir
bilingli farkindalik kursuna katilimda bile 6grencilerin dislincelere, duygulara ve hislere karsi
yargilayici olmayan bir durus sagladigini ve bu tutumun daha da iyiye gittigini dile getirmistir.
Bununla birlikte arastirmacilara gore bu artan bilingli farkindalik, 6grencilerin icinde bulunduklari
baski gbz ©nline alindiginda stresle daha iyi basa ¢ikmalarina yardimci olabilmekte,
performanslarini ve yasam kalitelerini iyilestirebilmektedir. Farkli bir agidan, farkindalik egitiminin
¢evrimigi olarak sunulmasinin kullanish ve uygun maliyetli olabilecegini dile getiren Messer,
Horan, Turner ve Weber’e (2015) gore bu tir egitim, diinya genelinde tim 6grencilere yonelik
veya ihtiyag duyan 6grenci gruplarinda kullanilabilir. Ayrica etkinligini daha da artiracak sekilde
belirli durumlara yonelik uyarlamalar yapilabilir.

Yapilan arastirma sonuglarindan anlasilacagi tizere bilingli farkindaligin 6grenciler tizerinde
kaygi, stres, depresyon, kirilganhk, utangaghk gibi durumlarla basa ¢ikmada olumlu etkileri
bulunabilmektedir. Bu olumlu etkiler de 6grencilerin iyi oluslarina ve daha etkili bir 6grenim
hayati yasamalarina katki saglayabilmektedir. Dolayisiyla (niversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerini arttirmaya yonelik Gniversitelerde cevrimici ve/veya yiz yize egitimler
verilebilir. Universite 6grencilerinin bilingli farkindaligini etkileyebilecek unsurlarin ortaya
cikarilmasina yonelik gesitli nitel arastirmalar yapilabilir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Mindfulness is a feature of consciousness that has been believed to improve well-being. It
is easy to overlook the importance of consciousness in human well-being; because almost

48



Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeyleri

everyone uses their primary capacities, namely their attention and awareness. One feature of
consciousness discussed about well-being is mindfulness. The concept of mindfulness has its
roots in Buddhist and other thought-oriented traditions in which consciousness and awareness
are actively developed. Most commonly, mindfulness can be defined as being aware of what is
happening right now (Brown and Ryan, 2003: 822).

Mindfulness is an ancient Buddhist practice. It's about examining who we are and
questioning how we see the world and our place in the world. Mindfulness is a mind and body
practice that involves focusing on instant and inner experiences. It is a state of awareness that
includes both awareness and consciousness, based on acceptance, non-judgment, and focuses on
the present moment. It is a deeper state of awareness. In a state of mindfulness, the individual is
aware of where s/he is heading from moment to moment and what her/his mind is occupied.
Mindfulness is a psychological treatment method that gives good results in the treatment used in
the field of health (Cengiz, Serdar, & Donuk, 2006: 1321).

Modernism wants to predict what feeling individuals will experience and what they will
think by mass communication devices. Thus, modern society wants to create an average person.
However, the individual may feel alienated from himself/herself as a result of this situation. The
pursuit of the missions undertaken in modern life seems so important that the individual is
increasingly having difficulty finding time to focus on his/her own feelings and thoughts.
Moreover, a choir of judges responsible for creating the average person constantly reminds
individuals of what they should be. Therefore, the individual should purposefully direct his/her
cognitive processes to discover himself/herself and strengthen his/her mindfulness (Sarigcali and
Seller, 2017: 655). Only in this way can s/he resist these attempts and manage to protect herself/
himself.

The current research aims to determine the perceptions of university students regarding
the level of mindful attention awareness.

Method:

The data was collected by means of “Mindful Attention Awareness Scale” within a
descriptive quantitative research design. The research sample was formed via 365 volunteer
participants selected among the senior students of faculties and colleges of Inonu University. The
data of the research have been analyzed with descriptive statistics, t-test, and one-way analysis
of variance by using SPSS.

Results and Discussion:

At the end of the research, we concluded that the level of mindful attention awareness of
university students was moderate. However, the perceptions of university students regarding the
level of mindful attention awareness did not show significant difference in terms of variables
such as gender, department-specialty, and faculty. Although the mean score of mindful
awareness level of female university students is higher than male students, this difference is not
statistically significant. However, in the study conducted by Cengiz, Serdar, and Donuk (2006), the
researchers revealed that female students had higher levels of mindful awareness and
entrepreneurship than male students.

When researches on mindfulness are examined, it is seen that this issue is frequently
examined in different countries in various aspects. For example, in one of these studies, ikiz and
Uygur (2019) showed that mindfulness-based programs were effective in reducing the anxiety of
university students experiencing test anxiety. On the other hand, Kaynak and Giliven (2017)
determined that the mindfulness of the students increased with the group counseling program.
In the study conducted by Karabacak and Demir (2017), significant relationships were found
between autonomy and attachment styles, mindfulness, and emotion regulation scores. It shows
that studies conducted within the scope of mindfulness can improve students' effective learning

49



Necdet KONAN ve Salih YILMAZ

(Corti & Gelati, 2020). In this context, Pidgeon and Keye (2014) emphasize the need for
developing programs for mindfulness of university students to effectively manage the complex
challenges and demands of university life.

De Bruin, Meppelink, and Bogels (2015) stated that even when participating in a low-
intensity mindfulness course in the university curriculum, students maintain a non-judgmental
stance towards thoughts, feelings, and feelings, and this attitude is getting better. However,
according to the researchers, this increased mindfulness can help students cope better with
stress, and improve their performance and quality of life. According to Messer, Horan, Turner,
and Weber (2015), who state that online mindfulness education can be useful and cost-effective,
this education can be used in groups of students in need or for all students worldwide. Besides,
adaptations can be made for certain situations to increase its effectiveness even more.

As can be seen from the research results, mindfulness can have positive effects on
students in dealing with situations such as anxiety, stress, depression, vulnerability, and shyness.
These positive effects can contribute to the well-being of the students and education life
effectively. Therefore, online and/or face-to-face education can be provided in universities to
increase the mindful awareness of university students. Various qualitative studies can be
conducted to reveal the factors that may affect the mindfulness of university students.
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