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Ki vigyáz az újságírókra?
Pályakezdő újságírók és független szerkesztőségek rezilienciája1 

Horváth Kata
Eötvös Loránd Tudományegyetem

A jelen tanulmányban azokat az egyéni és szervezeti tényezőket vizsgálom, amelyek hozzájárulnak vagy éppen 
kikezdik a magyar újságírók ellenálló képességét. A kutatás során négy független magyar szerkesztőség 
ala pító, illetve pályakezdő újságíróival készítettem mélyinterjút az újságírói ellenálló képességet kikezdő 
témákban, egyebek mellett a kiégésről, a politikai nyomásról és az online zaklatásról. A kutatásból kiderült, 
hogy az újságírókat ért alapvető stresszfaktorokra nem készítik fel a gyakornoki programok vagy az egye-
temek a pályakezdő újságírókat. Bár a megkérdezett szakemberek szerint a független szerkesztőségek 
több ségében barátságos és támogató a légkör, a felvetett problémákra általában nincs ki dolgozott válasz, 
a tárgyalt témákról az általam vizsgált szerkesztőségekben – egy kivételével – egyikben sem folytattak eddig 
szakmai beszélgetéseket.
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Who looks after the journalists?
The resilience of young journalists and independent newsrooms

This paper looks into the individual and organisational factors that contribute to or undermine the resilience 
of Hungarian journalists. During the research, a number of in-depth interviews were conducted with 
founding and early-career journalists in four independent Hungarian newsrooms on issues undermining 
journalistic resilience, including burnout, political pressure, online harassment, etc. The findings suggest 
that internship programmes or universities do not prepare young journalists for the basic stressors 
practitioners face. Although most of the journalists interviewed admit to having a friendly and supportive 
atmosphere in the independent newsrooms, there is generally no concrete response to the issues raised, 
and none of the newsrooms surveyed, except one, have had professional discussions on the issues addressed.
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1 Ez a tanulmány a Kulturális és Innovációs Minisztérium ÚNKP-23-3 kódszámú Új Nemzeti Kiválóság Programjának 
a Nemzeti Kutatási, Fejlesztési és Innovációs Alapból finanszírozott szakmai támogatásával készült.
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Bevezetés

A nyilvános vita kereteit biztosító újságírók munkája elengedhetetlen a társadalom egészséges, demokratikus 
működéséhez. Ugyanakkor hajlamosak vagyunk természetesnek venni, hogy a kapuőrök – akik sokszor embertelen 
munkaidővel, online zaklatással, a kiégés igen magas kockázatával, valamint a megrázó emberi történetek mentális 
és érzelmi terheivel néznek szembe – azért dolgoznak, hogy mi a számítógépen egy kattintással tájékozódhassunk 
a világról. A mai médiakörnyezetben az újságíróknak számos kihívással kell szembenézniük, egyebek mellett 
a kiégéssel (Cooper 1999, Matloff 2004, Maskaly 2008, Slattery 2022, MacDonald et al. 2016), a megváltozott 
médiakörnyezettel, az online zaklatással (Tófalvy 2017/2022, Bátorfy & Bárdos 2023, Freedom House 2023a), az 
újságírás pénzügyi kihívásaival (Freedom House 2023b), a politikai nyomással (Mérték 2021, Mérték 2023, Bajomi-
Lázár 2021) és még sok mással. Ezek a kihívások nemcsak az újságírók fizikai és mentális állapotát befolyásolják, 
hanem az újságírás minőségét és a demokrácia működését is.

Kutatásomban arra teszek kísérletet, hogy feltérképezzem a független magyar szerkesztőségek ellenálló ké-
pes ségét, megküzdési stratégiáit és kihívásait. Ehhez négy olyan független magyar médiumot – a 444.hu-t, 
az Átlátszót, a Direkt36-ot és a Telexet – választottam ki, amelyeknek alapítói politikai nyomás hatására hagy ták 
el korábbi szerkesztőségüket, és új lapot indítottak. A kutatás során alapító és vezető újságírókkal, majd pálya-
kezdő, fiatal kollégáikkal készítettem mélyinterjúkat, hogy megtudjam, melyek a legnagyobb kihívásaik, hogyan 
jelennek meg ezek a problémák a szerkesztőség életében, és milyen egyéni és szervezeti megküzdési stratégiákat 
dolgoztak ki a szerkesztőségek ezek kezelésére.

Az interjúsorozathoz a fenti négy szerkesztőségből választottam ki olyan húszas éveikben járó pályakezdő 
új ság írókat, akiknek legalább egy év tapasztalatuk volt az adott szerkesztőségben. Így négy női és három férfi 
újságíróval tudtam interjút készíteni. Az egyik szerkesztőségből csak egy junior újságíróval tudtam beszélni. 
Az interjúalanyok védelme érdekében válaszaiknál sem a nevüket, sem a szerkesztőségüket nem tüntettem fel. 
A kérdések összeállításában az Eötvös Loránd Tudományegyetem Pszichológiai Karának két munkatársa és egy, 
a civil szervezetek fejlődésével és felépítésével foglalkozó szakember volt segítségemre. A háttérbeszélgetések 
alapján az alábbi hat fő témakört állítottam össze: kiégés, megváltozott munkakörnyezet/online munka, online 
zaklatás és lejárató kampányok, új lap indítása, pénzügyi lehetőségek/kihívások, szerkesztőségi szabályok/meg-
oldások. A jelen tanulmányban a junior újságírók kiégésről, online zaklatásról, valamint ezek megoldási lehető-
ségeiről alkotott véleményét mutatom be.

Reziliencia 

A reziliencia a pszichológia tudományterületéről származó fogalom, amelyet a különböző tudományágak külön-
féleképpen határoznak meg. A pszichológiában a rezilienciát olyan személyiségjegyek összességeként értelmezik, 
amelyek lehetővé teszik, hogy egy személy az őt érő megpróbáltatásokkal szemben helyt tudjon állni (Connor & 
Davidson 2003). Ez magában foglalja a jelentős kihívásokhoz, fenyegetésekhez vagy stresszorokhoz való sikeres 
alkalmazkodás képességét, valamint a normatív fejlődést szolgáló funkciók fenntartását a nehézségek ellenére 
(Southwick et al. 2014). A médiakutatásban a rezilienciát gyakran a stresszhez való alkalmazkodás és a stressz le-
küz désének egyik stratégiájaként fogják fel, vagyis dinamikus folyamatként tekintenek rá (Mesmer 2021). Patrice M. 
Buzzanell (2010) megközelítésében az ilyen módon kialakított reziliencia nem csupán egy-egy traumával való meg-
küzdésben – például haditudósítók esetében –, hanem hosszan tartó intenzív munkahelyi stressz időszakaiban is 
alkalmazható. A reziliencia vizsgálata olyan esetekben is releváns, amikor az újságírók zaklatással, magas, tartósan 
fennálló stresszel vagy érzelmi kimerültséggel szembesülnek. Az újságírással kapcsolatban a rezilienciakutatás azokra  
a tényezőkre összpontosít, amelyek lehetővé teszik, hogy az újságírók megbirkózzanak a szakmájukkal járó ki - 
hívásokkal, például a mindennapos stresszel – amely fakadhat a folyamatos határidőkből, a munkahely bizonytalan-
sá gából, vagy konkrét politikai nyomásból –, a traumákkal és a kiégéssel (Mesmer 2021, Ehrenberg & Alpuim 2024). 

Kutatásomban tehát az újságírói reziliencia, vagyis az ellenálló képesség fogalma az újságírók és a szerkesztőségek 
azon képességére utal, amely által képesek alkalmazkodni az őket ért mindennapi kihívásokhoz, illetve fenn tudják 



Ki vigyáz az újságírókra? 91

tartani a saját etikai és szakmai normáikat a változó médiakörnyezet, a munkahelyi nehézségek, illetve a politikai 
nyomás és a cenzúra ellenére is (Buzzanell 2010, Mesmer 2021, Selvik & Høigilt 2021).

Kiégés

Az Egészségügyi Világszervezet (WHO 2019) szerint a kiégés foglalkozási jelenség, krónikus munkahelyi stressz, 
amelyet nem sikerült eredményesen kezelni. Jellemzője az energiavesztettség vagy kimerültség érzése, a munkától 
való fokozott mentális távolságtartás, a munkával kapcsolatos negatív vagy cinikus érzések megjelenése, valamint 
a csökkent szakmai hatékonyság. A kiégés sok szakmában kihívást jelent. Az újságírók esetében az olyan sajátos 
szakmai nyomásgyakorló tényezők miatt jelentkezik, mint például az állandó határidők, az érzelmileg kihívást jelentő 
történetek kezelésének szükségessége, valamint az egyre gyorsabb tempójú és digitálisan vezérelt médiavilágban 
való munkavégzés okozta stressz (Maskaly 2008, Slattery 2022). A kiégés a humán szolgáltatásokban dolgozók 
munkájával kapcsolatban is gyakran felmerül. Az újságírók emberközpontú munkája párhuzamba állítható a humán 
szolgáltatásokban dolgozók tapasztalataival. Az ilyen területen dolgozóktól eltérően az újságírók csak közvetítik 
ezeket a nehéz történeteket, beavatkozni, segíteni sokszor nincs lehetőségük. A kiégés kockázatát jelenti az is, hogy 
a témát feltáró jelentések szerint az újságírók nagy része nem kap felkészítést az ilyen munkával járó pszichológiai 
kockázatokra, vagy akár tudatában sincs ezeknek (Cooper 1999, Matloff 2004, MacDonald et al. 2016).

Az általam megkérdezett fiatal újságírók a kiégés számos okát felsorolták, a válaszaik között nagy volt az átfedés. 
Többen említették az online hírgyártásból fakadó végeláthatatlan munkát, illetve azt, hogy a munkájuknak lát-
szólag nincs hatása. Ahogy egyikőjük fogalmazott: „Idővel kiégéshez vezethet, hogyha folyton azt érzed, hogy 
semmi jelentősége nincs a munkádnak.”

A junior újságírók mindegyike tagadta, hogy lenne saját tapasztalata a kiégéssel kapcsolatban, ugyanakkor 
valamennyiüknek volt már alulmotivált időszaka, ami hosszú távon akár kiégéshez is vezethetett volna. Érdekes 
volt látni, hogy a szenior kollégákkal szemben ők nagyon tudatosan igyekeztek kezelni ezeket az időszakokat. 
Mindegyikük fontos megküzdési stratégiának tartotta, hogy minél tisztább határokat húzzon a magánélete és 
a munkája között. Ez a legtöbbször a hétvégék, a szabadságok, a túlórák utáni pihenő munkamentessé tételét je-
lentette. Volt, aki az ebből fakadó, vezetőséggel szembeni konfliktusokra panaszkodott, de saját bevallása szerint 
így is megéri ezeket a határokat meghúzni.

Bár valamennyi fiatal újságíró azt állította, hogy lát a saját környezetében kiégett kollégákat, az általam elért 
szerkesztőségek között csak egy volt, amelyben ez a téma szerkesztőségi szinten felmerült. A többi szer kesz tő-
ségben nem beszéltek a kiégésről, legfeljebb baráti beszélgetések keretében merült fel a téma. Emellett meglepő 
volt hallani, hogy a fiatal újságírók fele azt mondta, jobban tart a kiégéstől, mint például az online zaklatástól 
vagy a politikai célú lejárató kampánytól.

Online zaklatás

Magyarországon gyakori, hogy az újságírók online zaklatással, politikai nyomásgyakorlással és a kiterjedt le-
já rató kampányokkal szembesülnek (Freedom House 2023a, Mérték Media Monitor 2021, 2023). Az általam 
vizsgált szerkesztőségek mindegyike vált már összehangolt lejárató kampány áldozatává, akár a szerkesztőség 
egészét, akár az egyes újságírót állítva a célkeresztbe. Tófalvy Tamás 2017-es kutatásában a Magyarországon 
megfigyelhető online zaklatás alábbi nyolc típusát azonosította: a retorikai agressziót, a trollkodást, a zaklatást, 
a fenyegetést, a nyilvános megszégyenítést, a magánélet megsértését, a kibertámadásokat és a rosszindulatú 
kö zösségimédia-tevékenységet (Tófalvy 2017/2022). A leggyakoribb a retorikai agresszió és a zaklatás volt, 
ame lyeket az újságírók naponta tapasztaltak mind a nyilvános, mind a privát csatornákon. Az online zaklatás 
hatása különösen aggasztónak mutatkozott a női újságírók esetében: Tófalvy azt találta, hogy a magyarországi 
újságírónők nagyobb valószínűséggel válnak zaklatás, fenyegetés és szexuális jellegű fenyegetés célpontjává, 
mint a férfiak. A szakmaspecifikus megfélemlítésnek a mentális és az egészségügyi követkeményeken túl számos 
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káros, a szakmaiságot és az újságírói munkát érintő követkeménye lehet, mint például az öncenzúra vagy a 
források elvesztése (Bátorfy & Bárdos 2023).

A kiégéshez hasonlóan az online zaklatásra is azt mondták az általam megkérdezett pályakezdő újságírók, hogy 
még nincs tapasztalatuk vele, ám a téma bővebb kifejtése során kiderült, hogy már mindegyikük szembesült 
a személye ellen irányuló sértő, kellemetlen megjegyzésekkel, a nők pedig kifejezetten szexista kommentekkel, 
olvasói levelekkel. Majdnem mindegyik független szerkesztőségben dolgozó interjúalany a „sorosbérenc” kife-
jezést hozta példának, amikor a veszélytelennek minősített olvasói visszajelzésekről kérdeztem őket. Általánosan 
elfogadott tény volt válaszadóim körében, hogy az ilyen és ehhez hasonló sértő megjegyzéseknek szisztematikusan 
kell megtörténnie ahhoz, hogy az zaklatásnak minősüljön.

Interjúalanyaim nemüktől függetlenül úgy látták, hogy a női újságírók ezen a téren is több kihívással néznek 
szembe, megerősítve ezzel számos korábbi kutatás eredményét (Tófalvy 2017/2022, Chen et al. 2018, Posetti 
& Shabbir 2022). Az online zaklatás témaköre kapcsán a férfi újságírók is kiemelték, hogy olyan kommenteket 
biztosan nem kapnak, mint női kollégáik. A szexista kommentek és e-mailek mellett a női újságírók többsége 
arra panaszkodott, hogy az interjúalanyok, sőt néha még kollégáik sem veszik olyan komolyan őket, mint férfi 
munkatársaikat. Az egyik válaszadó kiemelte, hogy ha férfi fotóssal dolgozik, az interjúalanyok inkább a kollé-
gájához beszélnek, pedig ő írja a cikket.

Az újságírók elmondása alapján még egyik pályakezdő sem kapott konkrét fizikai fenyegetést, ám majdnem 
mindegyikük fel tudott idézni egy olyan történetet a saját szerkesztőségéből, amelyet ő maga ijesztőnek tartott. 
Volt példa személy ellen irányuló támadásra és az egész szerkesztőséget érintő incidensre is.

Szintén érdekes, hogy az interjúalanyok mindegyike azt állította, azért nem tart a politikailag motivált zakla-
tástól vagy lejárató kampánytól, mert „még nem elég nagy” újságíró hozzá, de idővel majd „komolyabb témákba 
is beletenyerelhet az ember, ami magával hozza ezeket”. Sőt a fiatal újságírók fele utalt arra, hogy „reméli”, az 
ő személye ellen is indítanak majd valamilyen lejárató kampányt, mert az azt jelentené, jól végzi a munkáját.

A négy szerkesztőség közül csak egy olyan volt, ahol a gyakornoki program vagy az új kollégák integrálása 
során szóba került az online zaklatás témaköre. Érdekes, hogy a két válaszadó pályakezdő újságíró majdnem 
szó szerint ugyanazt említette bevett megküzdési stratégiának, mint a szerkesztőségük alapító újságírója. Ez a 
példa is megerősíti több korábbi kutatás eredményét (MacDonald et al. 2016, Chen et al. 2018), vagyis azt, hogy 
a zaklatásról szóló felkészítő beszélgetések hozzájárulhatnak az újságírók ellenálló képességének megőrzéséhez. 
A pályakezdő újságírók nem tudtak beszámolni olyan szerkesztőségi protokollokról vagy szabályokról, amelyek 
az online zaklatást vagy a fenyegetéseket érintenék – ez ellentmond a szenior kollégáik válaszainak.

Szerkesztőségi megoldások 

A megoldási lehetőségek vagy a segítségkérés esetében mindegyik témakörnél általános tapasztalat volt az inter-
júk során, hogy a fiatal újságírók nem tudnak olyan szerkesztőségi szabályról, amely alapján el kellene járniuk. 
De egy kivételével mindegyik szerkesztőség újságírója azt mondta, van olyan felettese, akihez tudna fordulni a 
problémáival, legyen szó akár kiégésről, akár online zaklatásról, akár más, a munkáját érintő kihívásról. Ez kü-
lö nösen azokban a szerkesztőségekben működik jól, ahol valamilyen mentorrendszer segítségével integrálják a 
gyakornokokat, ezáltal a kezdő újságírók is úgy érezhetik, van kihez fordulniuk.

Az online zaklatás, a lejárató kampányok és a kiégés mind olyan téma, amely nem szokott előkerülni a gyakornoki 
programok és az egyetemi képzések során, ami az általam megkérdezett pályakezdő újságírók szerint komoly 
hiányosság. Általános tapasztalat ezen kívül, hogy a hivatalos szerkesztőségi kommunikáció nem tematizálja 
ezeket a problémákat, többnyire csak baráti beszélgetések során kerülnek ezek szóba. Ez a kiégés esetében teljesen 
érthető, hiszen ahogyan az egyik szenior újságíró is kiemelte: ez nem olyan téma, amelyet az ember szívesen 
be ismer a főnökének. Ennek ellenére – egy kivétellel – mindegyik válaszadóm úgy érzi, van olyan közvetlen fe-
let tese, akit bizalommal megkereshet ilyen problémák esetén is.
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Összegzés

A jelen tanulmányban a független magyar szerkesztőségek ellenálló képességét, megküzdési stratégiáit és 
ki hívásait vizsgáltam, különös tekintettel a kiégés és az online zaklatás témaköreire. A kiégés jelentős súlyú 
ki hívás az újságíróknak. 

Annak ellenére, hogy a pályakezdő újságírók közvetlen kiégési tapasztalattal nem rendelkeznek, mindannyian 
éltek már át nehezebb időszakot, amelyet ők „alacsony motivációs időszakként” jellemeztek. A legtöbben a 
magánélet és a munka közötti határok fontosságát hangsúlyozták mint a kiégés elkerülését szolgáló stratégiát.

Az általam megkérdezett fiatal újságírók többsége szerint se gyakornoki ideje, se egyetemi tanulmányai alatt 
nem esett elegendő szó az online zaklatásról. Bár közvetlen fizikai fenyegetést egyikük sem kapott, mindegyikük 
szembesült már kellemetlen, sértő megnyilvánulásokkal. A női újságírók különösen érintettek ebben. Válaszaikból 
kiderült, hogy gyakran szembesülnek azzal, hogy interjúalanyaik vagy kollégáik nem veszik komolyan őket.

Az itt feltárt válaszok azt mutatják, hogy a szerkesztőségek nem rendelkeznek formális szabályokkal a kiégés 
és az online zaklatás kezelésére, de a fiatal újságírók általában találnak olyan szenior munkatársat, felettest, 
akihez fordulhatnak probléma esetén. Interjúalanyaim szerint a mentorrendszer segíti a fiatal újságírók ellen-
álló képességének megőrzését. Továbbá a szakmai beszélgetések, a problémák elismerése, a tudatos fellépés 
és a megküzdési stratégiák kialakítása hozzájárulhat a minőségi újságírás fenntartásához és a demokratikus 
mű kö dés biztosításához.
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