
Western Kentucky University
TopSCHOLAR®

Counseling & Student Affairs Faculty Publications Counseling and Student Affairs

Fall 2016

Teaching Mindfulness for the Self-Care and Well-
Being of Student Affairs Professionals
Monica G. Burke
Western Kentucky University, monica.burke@wku.edu

Lacretia Dye
Western Kentucky University, lacretia.dye@wku.edu

Aaron W. Hughey
Western Kentucky University, aaron.hughey@wku.edu

Follow this and additional works at: http://digitalcommons.wku.edu/csa_fac_pub

Part of the Human Resources Management Commons, Organizational Behavior and Theory
Commons, and the Student Counseling and Personnel Services Commons

This Article is brought to you for free and open access by TopSCHOLAR®. It has been accepted for inclusion in Counseling & Student Affairs Faculty
Publications by an authorized administrator of TopSCHOLAR®. For more information, please contact topscholar@wku.edu.

Recommended Repository Citation
Burke, Monica G.; Dye, Lacretia; and Hughey, Aaron W.. (2016). Teaching Mindfulness for the Self-Care and Well-Being of Student
Affairs Professionals. College Student Affairs Journal, 34 (3), 93-107.
Available at: http://digitalcommons.wku.edu/csa_fac_pub/73

http://digitalcommons.wku.edu?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
http://digitalcommons.wku.edu/csa_fac_pub?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
http://digitalcommons.wku.edu/couns_student_affairs?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
http://digitalcommons.wku.edu/csa_fac_pub?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
http://network.bepress.com/hgg/discipline/633?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
http://network.bepress.com/hgg/discipline/639?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
http://network.bepress.com/hgg/discipline/639?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
http://network.bepress.com/hgg/discipline/802?utm_source=digitalcommons.wku.edu%2Fcsa_fac_pub%2F73&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages


� � � � � � � � � � � 	 � 
 � � � � � � � 
 � � 	 	 � � � � � 
 � � � � � � 	 	 � � � � 
 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � � � � 
 � � � � � � � � � � � �

� � � �  ! " ! # # � $ ! % & ' ( ) *+ !  ( * , � ! - % *. ! ( � � / 0 1 ' 2 3 * %
4 5 4 6 7 8 7 9 9 : 4 8 ; < = > ? 8 @ 9 A 6 4 A 7 @ ? 7 9 B



? 8 4 C 7 D > ? 8 @ 6 = D 7 ? 9 < = E E = 8 4 8 ; 4 9
9 ? = 8 4 D 9 < 4 8 F 7 ? 8 < D ? 8 7 ; A = 7 8 A 7 6 ? 8 A = ? 8 A 7 6

4 8 ; A C 7 ? 6 < = 8 A 6 ? F G A ? = 8 A = A C 7 ? 6 9 A 6 7 9 9 F H C = 5
> 7 6 9 = 8 4 D 6 7 8 7 5 4 D : 5 7 D D 8 7 9 9 : 4 8 ; = A C 7 6 > 6 ?

I 3 * J ! K * L � ( M * # L N  ! ( * ! � O / * # # N P * � � 2

7 @ ? 7 9 A = 6 7 < 6 G ? A 8 4 A ? = 8 4 D 4 8 ; ? 8 A 7 6 8 4 A ? = 8 4 D

E 7 7 A A C 7 9 7 ; 7 E 4 8 ; 9 : 7 Q > 7 < A 4 A ? = 8 9 : 4 8 ; < ? 6
> 6 = ; G < 7 G 8 < 7 6 A 4 ? 8 A H : 9 A 6 7 9 9 : 4 8 ; 4 8 Q ? 7 A H :



R � � � � � 
 S � � 
 � T � � 
 � � �

4 8 ; 7 Q > 7 6 ? 7 8 < 7 9 B U 7 9 7 4 6 < C V G 7 9 A ? = 8 9 ; 7
4 A 7 > 6 = @ 6 4 E W> 6 7 > 4 6 4 A = 6 H @ 6 4 ; G 4 A 7 > 6 = @ 6 4 E 6 7 D 4 A 79 A 6 7 9 9 W

X H G 8 ; 7 6 9 A 4 8 ; ? 8 @ A C 7 E 4 8 8 7 6 ? 8 5 C ? < C6 4 A = 6 H @ 6 4 ; G 4 A 7 > 6 = @ 6 4 E 7 Q > 7 6 ? 7 8 < 7 9 A 6 7 9 9
M * # L N  ! ( * Y / * # # N P * � � 2 Y ! � O � � � O L ' # � * K K

? 8 @ 5 ? A C ; 4 ? D H 9 A 6 7 9 9 = 6 9 B Z 8 ; 7 6 9 A 4 8 ; ? 8 @ C = 5

F 7 A A 7 6 4 9 9 ? 9 A 9 A G ; 7 8 A 9 4 8 ; A C 7 < 4 E > G 9 < = E
A C 7 > = A 7 8 A ? 4 D A = 7 8 C 4 8 < 7 = 8 7 [ 9 4 A A 7 8 A ? = 8 4 8 ;

4 A A 6 ? A ? = 8 B

4 G A = E 4 A ? < A C = G @ C A 9 : C 4 F ? A 9 : 4 8 ; G 8 C 7 4 D A C H



8 7 9 9 > 6 4 < A ? < 7 @ 7 8 A D H < = G 8 A 7 6 9 A C 7 E ? 8 ; [ 9 ? 8
9 A 6 7 8 @ A C 7 8 ? 8 @ 4 F ? D ? A H A = 4 < < 7 > A A C 7 > 6 7 9 7 8 A8 7 9 9 4 8 ; < = E > 4 9 9 ? = 8 : 4 8 ; ? 8 < 6 7 4 9 ? 8 @ = 8 7 [ 9

4 A A 7 8 A ? = 8 A = C 7 4 D A C 8 7 7 ; 9 : 4 8 ; 4 A A 7 8 ; A =
� * , 3 � O\ E ? Q 7 ; E 7 A C = ; 6 7 9 7 4 6 < C ; 7 9 ? @ 8 5 4 9

? 8 E 4 ? 8 A 4 ? 8 ? 8 @ 5 7 D D 8 7 9 9 B \ E ? Q 7 ; E 7 A C = ; 9? 8 4 9 ? 8 @ D 7 9 A G ; H A = G 8 ; 7 6 9 A 4 8 ; 4 6 7 9 7 4 6 < CE 7 A C = ; < 4 9 7 9 A G ; H ; 7 9 ? @ 8 4 D D = 5 9 6 7 9 7 4 6 < C

> 7 6 ? 7 8 < 7 ? 8 E = 6 7 ; 7 > A C B

I 3 * ] ( � 2 ( ! ^= G A A C 7 9 7 E 7 9 A 7 6 B _ C 7 @ 6 = G > 9 7 9 9 ? = 8 9 5 7 6 7



R � � � � � 
 S � � 
 � T � � 
 � � �
? 8 < = 6 > = 6 4 A 7 ; ? 8 A C 7 9 7 9 9 ? = 8 9 ? 8 < D G ; 7 ; E 7 ; ?

A C 7 9 7 9 9 ? = 8 B _ C 7 9 7 9 9 ? = 8 9 5 7 6 7 4 ; 4 > A 7 ;> 6 = A = < = D 4 8 ; > 6 ? 8 < ? > D 7 9 B
F 6 7 4 A C 5 = 6 ` 4 9 4 5 4 H A = F 6 ? 8 @ 9 A G ; 7 8 A 9 a 4 A

A C 7 8 7 8 ; 7 ; 5 ? A C 4 9 C = 6 A @ G ? ; 7 ; E 7 8 A 4 D 6 7
> 4 6 A ? < ? > 4 8 A 9 5 7 6 7 4 D 9 = 4 9 ` 7 ; A = > 4 6 A ? < ? > 4 A 79 7 9 9 ? = 8 BI 3 * b ' ! � , � , ! , � c * J � ^ d � � * � ,

5 ? A C < = D D 7 @ 7 9 A G ; 7 8 A 9 4 8 ; < = E E G 8 ? A H 4 ; G D A 9
A = > 6 7 ; ? < A < = > ? 8 @ 5 ? A C ; 4 ? D H C 4 9 9 D 7 9 4 9 5 7 D D

] � K � , � c * e � * ( 2 % f g � , * ^ K h B i 7 = > D 7
j * # ! k ! , � � � f l � , * ^ K h B i 7 = > D 7 5 C => 7 = > D 7 5 C = 9 < = 6 7 C ? @ C = 8 A C ? 9 9 < 4 D 7 7 Q > 7 6 ?7 E = A ? = 8 9 B



m * 2 ! , � c * . ( � ' K ! # f n � , * ^ K h B i 7 = > D 7
? 8 @ A C 4 A > 7 = > D 7 5 C = 9 < = 6 7 C ? @ C = 8 A C ? 9 9 < 4 D 7I � ( * O � * K K f l � , * ^ K h B i 7 = > D 7 5 C = 9 < = 6 77 E = A ? = 8 9 B _ ? 6 7 ; 8 7 9 9 4 D 9 = ? 8 < D G ; 7 9 D = 5 4 < A ?
E 7 4 9 G 6 7 A C 7 ; 7 @ 6 7 7 A = 5 C ? < C 9 ? A G 4 A ? = 8 9 ? 8

o = E 7 8 A p = 6 6 7 D 4 A ? = 8 5 7 6 7 < = 8 ; G < A 7 ; A = 4 ;
9 ? A G 4 A ? = 8 4 D ; 7 E 4 8 ; 9 7 8 < = G 8 A 7 6 7 ; = 8 4 ; 4 ?> = 9 A G D 4 A 7 ; A C 4 A 4 C ? @ C 7 6 9 < = 6 7 = 8 A C 7 E ? 8 ;

I 3 * b ' ! # � , ! , � c * J � ^ d � � * � ,
< G 9 @ 6 = G > E 7 A C = ; 5 4 9 G 9 7 ; 4 9 4 6 7 9 7 4 6 < C? E > = 6 A 4 8 A A = G 8 ; 7 6 9 A 4 8 ; 4 F = G A A C 7 ? 6 7 Q > 76 ? 7 8 < 7 4 8 ; C 7 D > 9 A C 7 6 7 9 7 4 6 < C 7 6 9 < 4 > A G 6 76 H A C 7 E 7 9 = 6 < 4 A 7 @ = 6 ? 7 9 ? 8 C 7 6 7 8 A ? 8 A C 7 6 4 5
= 6 ? 8 < ? ; 7 8 A 9 ? 8 4 8 4 A A 7 E > A A = 8 4 E 7 4 8 ; < 4 A< = 8 ; G < A 7 ; D ? 8 7 F H D ? 8 7 < = ; ? 8 @ A = < 6 7 4 A 7 A C 7

5 7 D D 8 7 9 9 B+ � ^ � , ! , � � � K\ 9 ? 9 A C 7 < 4 9 7 5 ? A C 4 D D 6 7 9 7 4 6 < C 9 A G ;F 7 A 4 ` 7 8 ? 8 A = 4 < < = G 8 A 5 C 7 8 ? 8 A 7 6 > 6 7 A ? 8 @ A C 74 D D > 4 6 A ? < ? > 4 8 A 9 ? 8 A C 7 9 A G ; H 5 7 6 7 @ 6 4 ; G9 ? A H ? 8 4 E 7 A 6 = > = D ? A 4 8 9 7 A A ? 8 @ 5 C ? < C < = G D ;A C G 9 : 4 > > D ? < 4 F ? D ? A H A = = A C 7 6 9 7 A A ? 8 @ 9 B \ 8 = A C



R � � � � � 
 S � � 
 � T � � 
 � � � q r s t u s v u q w v u tu s v u� f M - h � f M - hx y z { | }~ � � { z � � � � { x ~ { }{ � � { | � { � � { y x � � � z � { � y � }� � y z z { � z � � � }
� � � � � | � � � z � � � z � � { z z � { | { }z � � { }



� � � O � � 2 Kb ' ! � , � , ! , � c * � � � O � � 2 K
4 8 ; 4 5 4 6 7 8 7 9 9 B] ! � ( * O , N , * K , K 0

��? 9 �� �� �4 8 ; � �
�q r s t q w v u � s v v � w �� � � � s � � � � � � � � t � � � � s

� � | { � � { ~ ~� { x y � y z � � �  ¡ ¡ ¢



R � � � � � 
 S � � 
 � T � � 
 � � � � �
� � �

��
� �J � ( ( * # ! , � � � K 0 _ C 7 9 A 6 7 8 @ A C 4 8 ; ; ? 6 7 <

7 ; : @ 6 = G > 7 ; : 6 7 @ 6 = G > 7 ; 4 8 ; 6 7 D ? 8 ` 7 ; ? 8 = 6
p = 6 6 7 D 4 A ? = 8 9 5 7 6 7 < = E > G A 7 ; 4 E = 8 @

£ �£ � £� £ �4 D : £ �4 9 9 7 9 9 E 7 8 A 9 C = 5 7 ; A C 4 A A C 7 > 4 6 A ? < ? > 4 8 A 9 [
p = 6 6 7 D 4 A ? = 8 4 D 4 8 4 D H 9 ? 9 5 4 9 G 9 7 ; A = 7 Q

5 4 9 4 8 ? 8 < 6 7 4 9 7 ? 8 A C 7 E 7 4 8 9 F 7 A 5 7 7 8 A C 7p = 6 6 7 D 4 A ? = 8 4 D 4 8 4 D H 9 ? 9 5 4 9 4 D 9 = < = E > G A 7 ; A =
£ � £ �



b ' ! # � , ! , � c * � � � O � � 2 K
E 7 8 A 9 : A C 7 6 7 9 7 4 6 < C 7 6 9 5 7 6 7 4 F D 7 A = @ 4 ? 8

; 7 8 A 9 7 Q > 7 6 ? 7 8 < 7 ; 4 8 ? 8 < 6 7 4 9 7 ; 4 5 4 6 7 8 7 9 9
¤ �  ( * ! K * O ! $ ! ( * � * K K B _ C 7 > 4 6 A ? < ?F = ; ? 7 9 4 8 ; ? 8 < 6 7 4 9 7 ; 4 5 4 6 7 8 7 9 9 A = A C 7 ? 64 5 4 6 7 8 7 9 9 5 4 9 9 7 7 8 ? 8 4 9 A G ; 7 8 A [ 9 < = EA 5 = E = 8 A C 9 ¥

q r s t u s v u q r s t u s v u q w v u t u s v u q w v u t u s v u¦ � r � � § � s ¨ � � � � � ¨ � � � � �
� � | { � � { ~ ~� { x y � y z � � �  ¡ ¡ ¢



R � � � � � 
 S � � 
 � T � � 
 � � �

5 7 7 ` 9 4 @ = H = G E 7 8 A ? = 8 7 ; = > 7 8 ? 8 @ G >H = G ; = 8 [ A 8 7 7 ; A = ; = A C 4 A B
? 8 A C 7 ? 6 F = ; H B \ D D > 4 6 A ? < ? > 4 8 A 9 4 9 9 7 6 A 7 ; A C 4 AA C 7 A 6 4 ? 8 ? 8 @ C 7 D > 7 ; A C 7 E E 4 8 4 @ 7 ; ? 9 A 6 4 <
? 8 < 6 7 4 9 7 ; 4 5 4 6 7 8 7 9 9 Bd ( !  , �  * B \ D D > 4 6 A ? < ? > 4 8 A 9 6 7 > = 6 A 7 ; A C 4 A

< G 6 6 7 ; ? 8 4 @ 6 = G > 9 7 A A ? 8 @ : 4 9 E 4 D D 8 G E F 7 6
4 E > D 7 : = 8 7 9 A G ; 7 8 A < = E E G 8 ? < 4 A 7 ; :

C 4 ; A = ; = A C 4 A ; 4 H : A C 4 A 5 7 7 ` B

q w v u t © � � ª « � � � s v v q w v u t © � � ª « � � � s v v¬ � s r u ­ s ® � � � w r ¯ � u s r � � � � u � u s v
� � | { � � { ~ ~� { x y � y z � � �

   



4 E 4 D ? A A D 7 E = 6 7 6 7 D 4 Q 7 ; 4 8 ; 4 F D 7 A = ; = A C 4 A :¤ � , * 2 ( ! , � � 2 ^ � � O L ' # � * K K d ( !  , �  *� � , � O ! � # % L ' �  , � � � � � 2

\ 9 A G ; 7 8 A < = 8 < D G ; 7 ; : 5 C 7 8 8 7 < 7 9 9 4 6 H : 4 8
; 6 7 9 9 ? A B \ 9 = 8 7 9 A G ; 7 8 A 9 A 4 A 7 ; :

A C 7 9 A 6 7 9 9 4 8 ; F 6 7 4 A C 7 ? 8 ` ? 8 ; 8 7 9 9 4 8 ;E 7 B\ < < = 6 ; ? 8 @ D H : A C 7 9 A G ; 7 8 A 9 [ 6 7 9 > = 8 9 7 9 4 8 ;

- � K  ' K K � � � ! � O ¤ ^ d # �  ! , � � � K
5 ? A C A C = 9 7 > 4 6 A ? < ? > 4 A ? 8 @ 6 7 > = 6 A ? 8 @ ? 8 < 6 7 4 9 7 ;

5 ? A C A C 7 ? 6 7 E = A ? = 8 4 D 9 A 4 A 7 9 4 8 ; 4 F D 7 A = 4 D
° 6 4 ; G 4 A 7 > 6 7 > 4 6 4 A ? = 8 > 6 = @ 6 4 E 9 ? 8 9 A G? A 9 9 A G ; 7 8 A 9 A = A = = D 9 8 7 < 7 9 9 4 6 H A = ? 8 A 7 8 A ? = 8

> 7 6 9 = 8 4 D @ 6 = 5 A C = > > = 6 A G 8 ? A ? 7 9 A C 6 = G @ C> = A 7 8 A ? 4 D D H C 7 D > 5 ? A C 9 A 6 7 9 9 E 4 8 4 @ 7 E 7 8 AF 4 D 4 8 < 7 4 8 ; ; 7 < 6 7 4 9 ? 8 @ 4 A A 6 ? A ? = 8 B X 7 < 4 G 9 7



R � � � � � 
 S � � 
 � T � � 
 � � �
F G 6 8 = G A B ± ? E ? D 4 6 D H : ± C 4 > ? 6 = : X 6 = 5 8 : 4 8 ;
? 8 @ A ? E 7 : > 7 6 E ? 9 9 ? = 8 : 4 8 ; 4 > D 4 < 7 A = D 7 4 6 8

5 ? A C A C 7 E 4 8 H 9 A 6 7 9 9 = 6 9 4 9 9 = < ? 4 A 7 ; 5 ? A C 9 A G4 @ = = ; > 7 6 9 = 8 4 8 ; 4 F 7 A A 7 6 > 7 6 9 = 8 5 ? D D 4 D 9 =

> 7 6 9 = 8 4 D D H : 7 E = A ? = 8 4 D D H : 4 8 ; > C H 9 ? < 4 D D H 4 9 4
 

j * L * ( * �  * K² ³ ´ µ ¶ £ ³ · � ¶ ¸ ¹ º » ¸ £ ¼ ¹ º � ¶ � ½ � ¶ ¸ ¹ ¾ ¿ À ³ º ³ ¾ £ · Á :Â ¿ ¶ ¹ ¶ · ¾ ¿ Ã º Ä · Á ¸ ¿ ¸ Å Ä ÆÇ · ¶ ³ ¹ · ³ ¾ ¹ È Ã £ ¾ · � ¶ · ³ É Ê ËÇ ¸ · ¶ ¾ ¿ ¾ ¹ È Ã ³ £ º ¸ ¹ ¾ ¿ ¶ � Ä Ã º Ä · Á ¸ ¿ Ì¸ Å Ä Â ¸ Í � ¾ º º É Ê² Î Ç Ã Î Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ É Ð Ñ
4 > > 6 = 4 < C 7 9 4 8 ; 7 Q > 7 < A 4 A ? = 8 9 B Â ¸ ¿ ¿ ³ Å ³

Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ ¸ » Ã ³ £ º ¸ ¹ ¾ ¿ ¶ � Ä ¾ ¹ È Ç ¸ · ¶ ¾ ¿ Ã º Ä · Á ¸ ¿ Ì

@ 6 4 E B Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ ¸ » Ò ³ Á ¾ Ó ¶ ¸ £ ¾ ¿ Ô ³ È ¶ · ¶ ¹ ³ É Õ Ê :Ç � ½ È ³ ¹ � º ³ £ Ó ¶ · ³ º Æ Î Á ¾ ¹ È Ö ¸ ¸ × » ¸ £ � Á ³ � £ ¸ Ì» ³ º º ¶ ¸ ¹



8 7 9 9 B Ø Á ³ Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ ¸ » Ù ½ Í ¾ ¹ ¶ º � ¶ · Â ¸ ½ ¹ º ³ ¿ Ì
Ú ½ ¹ È ¾ Í ³ ¹ � ¾ ¿ º ¸ » ´ ¸ £ × Ì ¿ ¶ » ³Ö ¾ ¿ ¾ ¹ · ³p = C 7 8 : ± B : Û 4 E 4 6 < ` : _ B : Ü o 7 6 E 7 D 9 A 7 ? 8 : U B9 A 6 7 9 9 B Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ ¸ » Ù ³ ¾ ¿ � Á ¾ ¹ È Ç ¸ · ¶ ¾ ¿ Ò ³ Á ¾ Ó ÌÇ ¸ · ¶ ¾ ¿ Ý ¸ £ × ¾ ¹ È Â Á £ ¶ º � ¶ ¾ ¹ ¶ � Ä É Õ Ð Ò ³ · ¸ Í ¶ ¹ Å¾ Á ³ ¿ � ³ £ Þ ½ ¾ ¿ ¶ � ¾ � ¶ Ó ³ ³ ¹ ß ½ ¶ £ Ä¾ � � £ ¸ ¾ · Á ³ º Þ ½ ¾ ¿ ¶ � ¾ � ¶ Ó ³ ¶ ¹ ß ½ ¶ £ Ä¾ ¹ È £ ³ º ³ ¾ £ · Á È ³ º ¶ Å ¹ Æ Â Á ¸ ¸ º ¶ ¹ Å ¾ Í ¸ ¹ ÅB _ C = G 9 4 8 ; 9 à 4 ` 9 : p \ ¥

á ¸ Å ¾ · ¾ ¿ Í» ¸ £ · Á ¶ ¿ È £ ³ ¹ Æ â È ½ · ¾ � ¶ ¹ Å Á ³ ¾ £ � É Í ¶ ¹ È É ¾ ¹ ÈÖ ¸ È Ä B i = 6 A D 4 8 ; : à U ¥ _ C 6 7 7 i 7 F F D 7 i 6 7 9 9 BÞ ½ ¾ ¿ ¶ � ¾ � ¶ Ó ³ È ¾ � ¾ ¾ ¹ ¾ ¿ Ä º ¶ º ÆÎ ¹ ¶ ¹ � £ ¸ È ½ · � ¶ ¸ ¹ È ÌÓ ¾ ¹ · ³ º ¶ ¹ Í ¶ ã ³ È Ì Í ³ � Á ¸ È ³ Ó ¾ ¿ ½ ¾ � ¶ ¸ ¹ Æ Ø Á ³È ¶ Ó ³ £ º ³ � ¾ £ ¾ È ¶ Å Í º Â ¸ Í � ¿ ³ Í ³ ¹ �

Â ¸ ¿ ¿ ³ Å ³ Ç � ½ È ³ ¹ �Ì� ¶ · ³
Ï ¸ ½ £ Ì¹ ¾ ¿ ¸ » Â ¸ ¹ º ½ ¿ � ¶ ¹ Å ¾ ¹ È Â ¿ ¶ ¹ ¶ · ¾ ¿ Ã º Ä · Á ¸ ¿ ¸ Å Ä Éä å

â È ½ · ¾ � ¶ ¸ ¹ ¾ ¿ ¾ ¹ È Ã º Ä · Á ¸ Ì
Â ¿ ¶ ¹ ¶ · ¾ ¿ Ã º Ä · Á ¸ ¿ ¸ Å Ä Æ Ç · ¶ ³ ¹ · ³ ¾ ¹ ÈÃ £ ¾ · � ¶ · ³ É Ê Ë Ú ¸ · ½ º Å £ ¸ ½ � Í ³ � Á Ì¸ È ¸ ¿ ¸ Å Ä Æ Ã £ ¶ ¹ · ¶ � ¿ ³ ¾ ¹ È � £ ¾ · � ¶ · ³

A ? = 8 : E 7 4 9 G 6 7 E 7 8 A 4 8 ; < = 6 6 7 D 4 A 7 9 B Ã º Ä Ì· Á ¸ ¿ ¸ Å Ä ¾ ¹ È Ù ³ ¾ ¿ � Á É Ê ÑE = ; 7 D 9 B ² ³ ´ µ ¶ £ ³ · � ¶ ¸ ¹ º » ¸ £ Ç � ½ È ³ ¹ � Ç ³ £ ÌÓ ¶ · ³ º Ï ¸ ½ £ Ì¹ ¾ ¿ ¸ » Ã º Ä · Á ¸ � ¾ � Á ¸ ¿ ¸ Å Ä ¾ ¹ È Ò ³ Á ¾ Ó ¶ ¸ £ ¾ ¿ Î º Ìº ³ º º Í ³ ¹ � É Ð æ



R � � � � � 
 S � � 
 � T � � 
 � � � Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ ¸ » Ã º Ä Ì· Á ¸ � Á ³ £ ¾ � Ä ¼ ¹ � ³ Å £ ¾ � ¶ ¸ ¹ É äF <µ ¶ ¾ ¿ ³ · � ¶ · ¾ ¿ Ö ³ Á ¾ Ó ¶ ¸ £ � Á ³ £ ¾ � Ä º × ¶ ¿ ¿ º ´ ¸ £ × ÌÖ ¸ ¸ × Æ Ã £ ¾ · � ¶ · ¾ ¿ µ Ò Ø ³ ã ³ £ · ¶ º ³ º » ¸ £ ¿ ³ ¾ £ ¹ ¶ ¹ Å³ Í ¸ � ¶ ¸ ¹ £ ³ Å ½ ¿ ¾ � ¶ ¸ ¹ É ç È ¶ º � £ ³ º º � ¸ ¿ ³ £ ¾ ¹ · ³ è
¼ £ ¾ ¹ ¶ ¾ ¹Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ ¸ » Â ¾ ¹ · ³ £ Ã £ ³ Ó ³ ¹ � ¶ ¸ ¹ É ÑÂ ¸ ½ ¹ º ³ ¿ ¸ £ â È ½ · ¾ � ¶ ¸ ¹¾ ¹ È Ç ½ � ³ £ Ó ¶ º ¶ ¸ ¹ É Õ Ë Ø Á ³ ¾ £ � ¾ ¹ È Ìº Á ¶ � è Ø Á ³â ¶ Å Á � Á é ³ · � ¸ £ É ² ³ ´ º ¿ ³ � � ³ £ ¸ » � Á ³ Î Â Ã ÎÇ � ¾ ¹ È ¶ ¹ Å Â ¸ Í Í ¶ � � ³ ³ » ¸ £ ê £ ¾ È ½ ¾ � ³ Ç � ½ ÌÈ ³ ¹ � º ¾ ¹ È ² ³ ´ Ã £ ¸ » ³ º º ¶ ¸ ¹ ¾ ¿ º è4 D B9 > 4 < 7 B Î ¹ ã ¶ ³ � Ä É Ç � £ ³ º º É ¾ ¹ È Â ¸ � ¶ ¹ Å É Ê ÐÁ ³ Á ¾ ¹ È Ì :

> ? 9 A 9 ? 8 A 6 4 ? 8 ? 8 @ B Ø £ ¾ ¶ ¹ ¶ ¹ Å ¾ ¹ È â È ½ · ¾ � ¶ ¸ ¹ ¶ ¹Ã £ ¸ » ³ º º ¶ ¸ ¹ ¾ ¿ Ã º Ä · Á ¸ ¿ ¸ Å Ä É Ê Î Í ³ £ Ì¶ · ¾ ¹ Ï ¸ ½ £ ¹ ¾ ¿ ¸ » â Ó ¾ ¿ ½ ¾ � ¶ ¸ ¹ É Ð ä


	Western Kentucky University
	TopSCHOLAR®
	Fall 2016

	Teaching Mindfulness for the Self-Care and Well-Being of Student Affairs Professionals
	Monica G. Burke
	Lacretia Dye
	Aaron W. Hughey
	Recommended Repository Citation


	Mindfulness Article - CSAJ Fall 2016.pdf

