
Mentale Gesundheit und 
Beziehungsgestaltung in der 
akademischen Sprachlehre

EVA SEIDL, Uni Graz

Ring-VO: Ziel  Gesundheit,  WiSe 2023/24

1 5 . 0 1 .2 02 4 ,  e . s e i d l @ u n i - g ra z .at



Inhalte

1. Lehr-Lern-Setting akademischer Sprachlehre

2. Beziehungsgestaltung im Hochschulkontext

3. Mental health-Projekt SoSe 2021

4. Appell



Lehr-Lern-Settings
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Plurilingualismus und Fachdidaktik
(treffpunkt sprachen)

Institut für Translationswissenschaft
(BA: Transkulturelle Kommunikation)

https://translationswissenschaft.uni-graz.athttps://treffpunktsprachen.uni-graz.at



(Akademische) Sprachlehre
statt Fachdidaktiken schulischen Sprachunterrichts

fachsensible Hochschuldidaktik (Scholarship of Teaching & Learning)

statt festem Klassenverband und häufigem LR-LN- und LN-LN-Kontakt

oft nur 1x/Woche, 90 Minuten; „work, think and act together“

„high emotionality, personally meaningful content, shifting identities, 
and issues surrounding motivation“ (MacIntyre et al., 2019:34)

(Valcke et al., 2021)



(Akademische) Sprachlehre
Forschungsfokus von „Angst“, „Scham“

Positive Psychologie, „Positive Language Education“

(Plonsky et al., 2022; Budzińska/Majchrzak, 2021; Mercer et al., 2018)

„long-term, gradual acquisition process, necessitating
perseverance, optimism and resilience“ (MacIntyre et al. 2019: 262)

„The wellbeing of learners and teachers should not be considered an optional 
extra but is a fundamental foundation of the skill sets both need to cope in their
personal and professional lives in the future. […] (Mercer et al., 2018:24)



(Akademische) Sprachlehre
„The language learning context is ideally positioned to facilitate the learning of 
wellbeing through language use and learning.“

wellbeing a key 21st-century life skill to manage contemporary life

approach and outcome of education

Education should be per se a positive learning experience.  (Mercer et al., 2018)

(Burns et al., 2020)





Are we stronger than we believe? 

https://www.youtube.com/watch?v=0XMZNI1qKh8



Beziehungsgestaltung
„Ich bin der Meinung, 
wenn wir dieses Semester bestehen, 
dann können wir jedes schaffen. 

Fast ein ganzes Jahr zu Hause zu bleiben, 
kann einen ganz negativen Einfluss auf die Psyche haben. 

Es geht aber leichter mit der Unterstützung
von ProfessorInnen und anderen Studierenden.“       

(in Seidl, 2021)



Beziehungsgestaltung

(Felten/Lambert, 2020)

Relationships are

• the beating heart of 
the undergraduate experience

• a primary factor in learning, belonging, 
and persistence

Learning and wellbeing are 
intimately, inseparably connected.



Beziehungsgestaltung

(Felten/Lambert, 2020)

4 relationship-rich principles

Every student must

1. experience genuine welcome and deep care

2. be inspired to learn

3. develop a web of significant relationships

4. explore questions of meaning & purpose



Beziehungsgestaltung

(Hagenauer/Volet, 2014)

approachability of lecturers
critical for an overall feeling of connectedness to the university
and preventing students from becoming alienated from it

Identifikation mit dem Studiengang
stärkt gesunden und resilienten Umgang mit Stress im Studium

„Everyone in HE must be attentive to students who are not engaging,
who are standing on the sidelines [and do not] jump into campus life
with both feet.“

Be an active presence in students‘ education!

(Obst/Kötter, 2020)

(Felten/Lambert, 2020)



Beziehungsgestaltung

2007

© www.siddhiyoga.com

“Have a go!“

“Nothing will happen 
to you; 
you are in a safe
place.“

The teacher has to
learn to lose control.

(Barnett, 2007)



Beziehungsgestaltung

2012 © Seidl, privat

To teach like a mountain

“I hear you. 

I‘m right here.

I‘m not going
anywhere.“

(Brooks, 2012)



Mental health-Projekt
„Nur die Uni und kein Privatleben zu haben, hat sich schrecklich auf meine 
psychische Gesundheit ausgewirkt. 
Von morgens bis abends saß ich vor dem Computer. 
Sobald ich eine Pause machte, fühlte ich mich schuldig, 
da ich auch keine Trennung vom Raum hatte. 

Mein Zimmer, das immer 
mein Rückzugsort gewesen war, 
wurde zu meinem Arbeitsplatz.“ 

(in Seidl, 2021)

© Seidl, privat



Mental health-Projekt
“The rapid conversion to online teaching, the blurred lines between
work and home coupled with the omnipresent concern for the health of family
and oneself, has produced high levels of stress.“                         (MacIntyre et al., 2020) 

When crisis hits, it cannot be contained
within just one aspect of one‘s own existence. 
When the walls between professional and personal 
are permeable membranes, dealing with a percolating crisis
becomes challenging. 
Who am I in light of this, then becomes a question that is
personally relevant just as well as professionally.    

(Koppensteiner, 2020)



Mental health-Projekt
„The relationship with students, though through various media
is not just teacher-student anymore but at the same time 
human being-human being. 

We frankly express how we care for one another. 
We experience how much we need one another, that we miss one another.“  

(Gregersen et al. 2021)

Projekt-Motivation: “Very few explicitly teach well-being competences such as
how to care for themselves physically and mentally, care for others 
beyond their immediate social circle, and the planet as a whole.”         (Mercer, 2021)



Mental health-Projekt

November 2021

(Seidl/Petrović, 2024)



Mental health-Projekt

Projektlaufzeit: März bis Juni 2021 

Projektschritte: Mitte April Umfrage Nr. 1 zum Ist-Zustand

Ende April Umfrage Nr. 2 + Sensibilisierungsaktivitäten (SA) 

zum Thema “Lebensfreude”

Mitte Mai Umfrage Nr. 3 + SA zu “Coping”

Ende Mai Umfrage Nr. 4 + SA zu “Mein Lebensweg”

Ende Juni Umfrage Nr. 5 zur Projektevaluierung

(Seidl/Petrović, 2024)



1. Umfrage: „Ist“-Zustand 



2. Umfrage (inkl. Sensibilisierungsaktivität): 
Lebensfreude



Lebensfreude – Aktivitäten 
Postkarte mit Motiv, das Lebensfreude verkörpert, sichtbar aufhängen

Wohltuende Reise zu schönen Erinnerungen  Erinnerungen 
notieren und in schweren Zeiten im Alltag bewusst machen

Sätze vervollständigen, z.B. 
◦ Ich bin zuversichtlich, dass … 

◦ Ich freue mich schon sehr auf … 

(Engelmann, 2019)



3. Umfrage + (inkl. Sensibilisierungsaktivität): 
Coping



Coping – Aktivitäten 
6 Strategien

◦Ablenkung 

◦ Lachen 

◦Akkus aufladen 

◦ Bagatellisierung 

◦ Positive Selbstinstruktion

◦Anti-Stress-Rezepte



4. Umfrage (inkl. Sensibilisierungsaktivität): 
Mein Lebensweg



Mein Lebensweg – Aktivitäten 
Gedanken zu bisherigem Weg (mit Leitfragen) 

Gedanken zum Weg, der noch bevorsteht (mit  Leitfragen) 

Der Leuchtturm 

Aktivität für den Alltag: 3 Ziele 



Evaluierung
1a) Wären Ihre Antworten und Überlegungen anders ausgefallen, wenn die Umfragen zum Thema Mental health nicht im Corona-Online-
Semester, sondern im Präsenzunterricht angeboten worden wären?

1b) Wenn es einen Unterschied gemacht hätte, ob Online oder Präsenz: Warum wären Ihre Antworten anders ausgefallen?

2a) Hätten Sie sich mehr Austausch mit StudienkollegInnen oder der Kursleiterin über Mental health gewünscht? 

2b) Wenn Sie sich mehr Austausch gewünscht hätten: Hätten Sie Ihre Erfahrungen gerne im Kurs geteilt, wenn Aktivitäten ausprobiert wurden? 

3) Sind Sie froh darüber, dass Sie die Umfragen anonym ausfüllen konnten? 

4) Haben Sie alle drei Fragebögen ausgefüllt? 

5) Haben Sie die Aktivitäten durchgelesen? 

6a) Haben Sie die Aktivitäten auch ausprobiert? 

6b) Wenn Sie die Aktivitäten ausprobiert haben: Wie ging es Ihnen danach?

7) Was konnten Sie zum Thema Mental health für sich persönlich mitnehmen, falls dies der Fall ist?

8) Wie stehen Sie dazu, dass in universitären Sprachkursen das Thema Mental health angesprochen/thematisiert wird?

9) Haben Sie Verbesserungsvorschläge für uns für eine wiederholte Durchführung in einem anderen Semester mit einer neuen Gruppe?



Studierenden-Zitate

„Ich finde das gut! Mental Health ist ein 
wichtiges Thema (nicht nur jetzt in 

Pandemiezeiten, aber jetzt natürlich 
noch mal mehr), das im negativen 

Zustand oft tabuisiert wird. Die Übungen 
usw. können eine positive Auswirkung 

auf die persönliche mentale Gesundheit 
haben, ohne dass man sich einem 

Therapeuten oder Ähnlichem öffnen 
muss.“

„Die Aktivitäten waren wirklich 
erfrischend. Ich habe die Mental-
Health-Strategien der Aktivitäten 

sogar ein klein wenig 
verinnerlicht, kann mich also in 

Situationen, in denen es mir nicht 
so gut geht, auf das Gelernte 

beziehen.“



Mental health in a nutshell

(Seidl/Petrović, 2024)



Appell
Ist-Zustand Mitte April 2021: bad physical conditions, feelings of loneliness and 
loss of control, burnout syndrome, anxieties, high academic workload and time 
pressure, academic performance-related stress, sleeping problems, difficulty 
managing inner and outer high expectations, lack of motivation, low levels of 
concentration but high levels of frustration

draw greater attention to the impact of loneliness 
on the student population 

diversify services suited for a variety of student demographics
(Burns et al., 2020)



Appell
• Gefahr, als „isolated operatives“ zu arbeiten (Nixon, 2008)

• care and relation-based pedagogy: mutual care & support

• improve or develop a supportive ethos and culture, 
together with easily available 
mental health services 
and (online) resources, 
encompassing the entire university population

(Burns et al., 2020)

(Wood/Su, 2022)
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