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Der Auftrag des BAKOM: Nationaler Aktionsplan (NAP) 
zur Sicherheit von Medienschaffenden in der Schweiz
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• Methode: 
Onlinebefragung

• Feldphase:
Februar - April 2025

• Rücklauf: 
29 %

Die Stichprobe



Angewandte Linguistik

Wie fühlen sich die 
Journalist:innen?
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(1) Psychisches Wohlbefinden

In den letzten zwei Wochen ….

 

7.6

6.6

11.6

13.5

18.2

22.8

8.7

12.0

19.2

21.1

22.1

24.0

25.5

30.7

27.9

23.9

47.4

47.3

31.8

28.3

21.4

13.0
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… war mein Alltag voller Dinge, die mich interessieren.

… war ich froh und guter Laune.

… habe ich mich energisch und aktiv gefühlt.

… habe ich mich ruhig und entspannt gefühlt.

… habe ich mich beim Aufwachen frisch und ausgeruht gefühlt.

zu keinem Zeitpunkt ab und zu etwas weniger als die Hälfte der Zeit etwas mehr als die Hälfte der Zeit meistens die ganze Zeit

In den letzten zwei Wochen ...
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(2) Nicht abschalten / geniessen können …

 

Manchmal kann ich mich selbst nicht daran hindern, ständig an das zu 
denken, was ich eigentlich noch erledigen müsste.

Es passiert mir oft, dass ich auch in schönen Momenten an meine 
Pflichten denke. 

In meiner Freizeit fällt es mir schwer, nicht immer an das zu denken, was 
ich noch tun sollte.

Hinterher denke ich oft, dass ich den Moment mehr hätte geniessen 
sollen.

Gedanken an meine Arbeit hindern mich manchmal daran, angenehmen 
Aktivitäten und Vergnügen nachzugehen.

In meiner Freizeit kann ich gut entspannen.

Ich tue oft das, worauf ich Lust habe.

Ich bin gut darin, meinen Bedürfnissen nachzugehen.

In meiner Freizeit kann ich gut abschalten.

Ich kann meinen Bedürfnissen im Hier und Jetzt folgen.

6.6

6.4

12.0

13.4

7.2

13.9

24.2

27.9

29.2

30.9

16.4

11.4

14.7

22.7

18.8

23.6

25.8

25.4

22.7

20.5

27.5

34.1

32.4

25.7

37.5

36.1

32.9

30.1

25.9

26.9

39.7

42.6

41.5

28.4

36.0

23.5

10.6

10.1

10.1

8.4

14.1

10.9

9.6

16.0

6.3

0% 20% 40% 60% 80% 100%

1 völlig unzutreffend 2 3 4 5 völlig zutreffend
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(3) Burnout-Risiko

 

Haben Sie in der Freizeit genug Energie für Familie und Freunde?

Wie oft fühlen Sie sich müde?

Fühlen Sie sich am Ende eines Arbeitstages ausgelaugt?

Wie häufig sind Sie emotional erschöpft?

Wie häufig fühlen Sie sich ausgelaugt?

Wie häufig sind Sie körperlich erschöpft?

Wie oft fühlen Sie sich kränklich oder anfällig für eine Erkrankung?

Wie oft denken Sie: „Ich schaffe das nicht mehr“?

Fühlen Sie sich schon morgens beim Gedanken an einen neuen 
Arbeitstag erschöpft?

Empfinden Sie jede Arbeitsstunde als ermüdend?

5.5

5.0

11.2

23.9

20.3

27.9

7.3

11.4

20.3

27.0

25.7

34.2

53.5

42.9

43.5

50.0

31.0

40.6

45.7

39.5

43.2

41.6

25.4

24.1

27.5

18.4

51.6

44.3

27.8

26.4

24.7

19.1

9.5

8.6

8.0

9.7

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Niemals Selten Manchmal Häufig Immer
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(4) Gedanke, den Beruf zu verlassen

Wie oft haben Sie im Laufe der letzten 12 Monate daran gedacht, 
Ihren Beruf als Journalistin bzw. Journalist aufzugeben?

 

6.7 25.9 24.6 21.8 17.2 3.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Nicht in den letzten 12 Monaten; aber früher Nie Seltener als monatlich Monatlich Wöchentlich Täglich
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(5) Sorgen

Ich mache mir Sorgen …

 

… wegen wirtschaftlicher Bedenken und finanzieller Belastung (z.B. 
drohende Sparmassnahmen).

… wegen Bedenken bezüglich journalistischer Qualität.

… wegen der Arbeitsbelastung und dem Zeitdruck.

… wegen mangelnder beruflicher Anerkennung und 
Entwicklungschancen.

… wegen des negativen Arbeitsumfelds oder der Unternehmenskultur.

… wegen meines psychischen Wohlbefindens.

… in den nächsten 12 Monaten meinen Job zu verlieren. 

… wegen des gesellschaftlichen Drucks (z.B. Diskreditierung, Hate 
Speech, Statusverlust)

… wegen meines physischen Wohlbefindens.

… dass Angriffe gegen Journalistinnen und Journalisten nicht 
bestraft werden.

… wegen Veränderungen in meinem privaten oder familiären Umfeld.

… wegen des technologischen Drucks (z.B. digitaler Stress, komplizierte 
neue Software).  

… wegen eingeschränkter redaktioneller Freiheit.
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12.7

13.5

14.4

15.4

15.6

23.6

14.4

13.0

14.7

36.9

43.3

42.0

32.8

34.2

35.0

22.3

29.5

25.3

20.8

23.8

22.2

16.1

43.5

16.9

15.1

20.0

18.1

9.0

16.8

9.6

4.8

7.5

5.0

4.5

5.1

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Stimme überhaupt nicht zu Stimme eher nicht zu Weder noch Stimme eher zu Stimme voll und ganz zu

Ich mache mir Sorgen ...



Zusammenhang zwischen Aspekten des Wohlbefindens
tieferes 
psych. 

Wohlbefinden

weniger 
abschalten 

können

höheres 
Burnout-

Risiko

häufiger 
Exit-

Gedanken

mehr 
Sorgen

tieferes psych. 
Wohlbefinden

weniger 
abschalten können

höheres 
Burnout-Risiko

häufiger 
Exit-Gedanken

mehr 
Sorgen



Negative Betroffenheit 
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tiefes psych. 
Wohlbefinden

nicht 
abschalten

Burnout-
Risiko

Exit-
Gedanke

viele 
Sorgen

Sprachregion (it) (dt) (fr/it)  
öffentlich/privat (ö) (ö)
Hierarchie
Einkommen
Rollenselbstbild
Investigativ
Alter
Geschlecht
Jour. Ausbildung
Pol. Einstellung
Migrant:in
Berufsverband



Negative Betroffenheit 
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tiefes psych. 
Wohlbefinden

nicht 
abschalten

Burnout-
Risiko

Exit-
Gedanke

viele 
Sorgen

Sprachregion (it) (dt) (fr/it)  
öffentlich/privat (ö) (ö)
Hierarchie
Einkommen
Rollenselbstbild
Investigativ
Alter
Geschlecht
Jour. Ausbildung
Pol. Einstellung
Migrant:in
Berufsverband
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Belastungen 
und Bedrohungen
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Belastungen und Bedrohungen (n = 1741)

Wie oft waren Sie in den letzten 12 Monaten während Ihrer journalistischen Arbeit 
konfrontiert mit …

 

Hasserfüllte Äusserungen oder Beleidigungen

Androhung rechtlicher Schritte

Einleitung rechtlicher Schritte

Digitale Angriffe

Verbale oder physische sexuelle Belästigung

12.1

15.9

12.3

8.0

9.9

27.9

45.5

64.1

75.2

79.0

37.7

30.7

20.0

13.7

8.3

14.3

6.8

7.2

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Nicht in den letzten 12 Monaten; aber früher Nie Seltener als monatlich Monatlich Wöchentlich Täglich
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Hass und Beleidigungen: Kanäle (n = 1255)

 

Auf öffentlich zugänglichen digitalen Kanälen (z.B. Social Media, 
Kommentarspalten)

Auf öffentlich nicht-zugänglichen Kanälen (z.B. E-Mail, private Nachricht, 
Social Media, Post, Telefon)

Im öffentlichen Raum (z.B. an Veranstaltungen, Demonstrationen)

In meinem privaten Umfeld (z.B. von Familie oder Freunden)

In öffentlich nicht-zugänglichen Räumen (z.B. während einer Vor-Ort-
Recherche, während eines Interviews)

Am Arbeitsplatz (z.B. von Vorgesetzten oder Redaktionsmitgliedern) 

31.4

39.3

79.0

87.5

89.6

93.2

68.6

60.7

21.0

12.5

10.4

6.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Anteil Nein in % Anteil Ja in %
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Hass und Beleidigungen: Quellen (n = 1209)

 

Von mir unbekannten Personen

Von mir bekannten Personen

Von bestimmten Rollenträgerinnen und -trägern (z.B. aus 
Politik, Wirtschaft, Sport)

13.3

71.1

72.5

86.7

28.9

27.5

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Anteil Nein in % Anteil Ja in %
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Hass und Beleidigungen: Herkunft (n = 333)
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Hass und Beleidigungen: Zielobjekt (n = 1255)

 

Auf meine journalistische Arbeit

Auf den Journalismus und Medienschaffende im Allgemeinen

Auf meine Medienorganisation 

Auf meine Person (z.B. Ethnie, Geschlecht, Religion, 
persönliche Einstellung)

32.2

36.3

55.1

80.5

67.8

63.8

44.9

19.5

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Anteil Nein in % Anteil Ja in %
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Hass und 
Beleidigung

Androhung 
rechtlicher 

Schritte

Einleitung 
rechtlicher 

Schritte

Digitale 
Angriffe

Sexuelle 
Belästigung

Sprachregion (dt) (dt/fr) (dt) (dt/fr) (dt)  
Öffentlich / privat (ö) (p)
Hierarchie
Einkommen
Rollenselbstbild
Investigativ
Alter
Geschlecht
Jour. Ausbildung
Pol. Einstellung
Migrant:in
Berufsverband

Negative Betroffenheit 
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Hass und 
Beleidigung

Androhung 
rechtlicher 

Schritte

Einleitung 
rechtlicher 

Schritte

Digitale 
Angriffe

Sexuelle 
Belästigung

Sprachregion (dt) (dt/fr) (dt) (dt/fr) (dt)  
Öffentlich / privat (ö) (p)
Hierarchie
Einkommen
Rollenselbstbild
Investigativ
Alter
Geschlecht
Jour. Ausbildung
Pol. Einstellung
Migrant:in
Berufsverband

Negative Betroffenheit 
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Zusammenhang zw. Bedrohungen und  Wohlbefinden
tieferes 

Wohlbefinden
weniger 

abschalten 
können

höheres 
Burnout-

Risiko

häufiger 
Exit-

Gedanken

mehr 
Sorgen

Hass und 
Beleidigung

Androhung 
rechtlicher Schritte nein

Einleitung rechtlicher 
Schritte nein nein nein nein

Digitale Angriffe
nein nein

Sexuelle Belästigung
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Wer mindestens einmal Hassrede 
erlebt hat (167 Fälle), … … erlebt am betreffenden Tag niedrigeres 

Wohlbefinden.

… leidet an gedanklichem Kreisen um die 
Arbeit (nicht abschalten können).

… ist einem höheren Burnout-Risiko 
ausgesetzt. 

Zusammenhang: Hassrede und Wohlbefinden 
(Ergebnis der Folgestudie; 300 an 7 Tagen Befragte)
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Wie reagieren
betroffene
Journalist:innen?



Coping-
Strategien

Angewandte Linguistik
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Journalistische Coping-Strategien (n=1344) 

 

Ich habe mir vor Augen geführt, welche gesellschaftliche Bedeutung 
meine Arbeit hat.

Ich habe die Quelle der Bedrohungssituation kontaktiert, um die 
Situation zu klären.

Ich habe nicht weiter über die Quelle der Bedrohungssituation berichtet.

Ich habe meine Online-Zeit (Surfen auf sozialen Plattformen) reduziert.

Ich habe versucht, durch Publikationen gesellschaftliche 
Aufmerksamkeit für den Vorfall zu erzeugen.

31.2

53.9

71.3

75.2

85.1

68.8

46.1

28.8

24.8

14.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Anteil Nein in % Anteil Ja in %
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Nützlichkeit interner Anlaufstellen (n = 1675)

 

83.6

68.0

43.8

39.4

30.4

23.4

11.1

9.1

44.2

12.7

54.0

23.6

22.8

11.9

48.0

15.7

53.0

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gespräch mit Vorgesetzten

Interner Rechtsdienst

IT-Abteilung

Psychologische Beratungsstelle

Human Resources

Diversity-/Compliance-Stelle

Nützlich in % Nicht nützlich in % Nicht vorhanden in %
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Nützlichkeit externer Anlaufstellen (n= 1628)

 

70.5

66.8

60.7

58.1

47.9

37.2

6.7

25.7

16.6

17.4

22.1

15.9

22.8

7.6

22.7

24.5

30.0

46.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Prävention in der Ausbildung von Journalist:innen

Rechtsweg über Anwältin oder Anwalt

Berufsverband wie z.B. Impressum, Syndicom, SSM

Ombudsstelle oder Presserat

Polizei

Andere Vereinigung für Medienschaffende

Nützlich in % Nicht nützlich in % Weiss nicht in %
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70.5% der Befragten betonen die Nützlichkeit der 
Prävention in der journalistischen Ausbildung 
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Individuelle Coping-Strategien: maladaptiv (n= 1692) 

 

Ich habe emotionale Unterstützung von anderen erhalten. 

Ich habe versucht, mir einen Plan zu überlegen, was ich tun kann.

Ich habe andere Menschen um Hilfe und Rat gebeten.
Ich habe mich darauf konzentriert, etwas an meiner Situation zu 

verändern. 
Ich habe meinen Gefühlen freien Lauf gelassen.

Ich habe mich damit abgefunden, dass es passiert ist
Ich habe mich mit Arbeit oder anderen Sachen beschäftigt, um auf 

andere Gedanken zu kommen.
Ich habe mich selbst kritisiert.

Ich habe es aufgegeben, mich damit zu beschäftigen. 
Ich habe Alkohol oder andere Mittel zu mir genommen, um mich 

besser zu fühlen.
Ich habe mir eingeredet, dass das alles nicht wahr ist.

Ich habe versucht, die Dinge von einer positiveren Seite zu 
betrachten. 

Ich habe versucht, Halt in meinem Glauben oder meinen 
spirituellen Überzeugungen zu finden.

7.9

8.2

5.8

11.0

15.1

10.5

14.4

10.9

37.6

63.6

75.7

4.9

13.6

78.7

13.4

15.0

17.6

20.8

35.2

18.6

20.1

28.9

33.8

19.8

14.0

14.1

21.5

10.0

39.6

42.1

45.1

43.1

37.6

45.6

43.4

41.4

21.8

13.4

8.4

49.5

40.0

7.4

39.1

34.8

31.5

25.1

12.1

25.3

22.1

18.9

6.8

31.5

24.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Nie Selten Ab und zu Oft

Adaptiv

Maladaptiv

Nicht zuordenbar

Ich habe Witze darüber gemacht.
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Individuelle Coping-Strategien: adaptiv (n = 1692) 

 

Ich habe emotionale Unterstützung von anderen erhalten. 

Ich habe versucht, mir einen Plan zu überlegen, was ich tun kann.

Ich habe andere Menschen um Hilfe und Rat gebeten.
Ich habe mich darauf konzentriert, etwas an meiner Situation zu 

verändern. 
Ich habe meinen Gefühlen freien Lauf gelassen.

Ich habe mich damit abgefunden, dass es passiert ist
Ich habe mich mit Arbeit oder anderen Sachen beschäftigt, um auf 

andere Gedanken zu kommen.
Ich habe mich selbst kritisiert.

Ich habe es aufgegeben, mich damit zu beschäftigen. 
Ich habe Alkohol oder andere Mittel zu mir genommen, um mich 

besser zu fühlen.
Ich habe mir eingeredet, dass das alles nicht wahr ist.

Ich habe versucht, die Dinge von einer positiveren Seite zu 
betrachten. 

Ich habe versucht, Halt in meinem Glauben oder meinen 
spirituellen Überzeugungen zu finden.

7.9

8.2

5.8

11.0

15.1

10.5

14.4

10.9

37.6

63.6

75.7

4.9

13.6

78.7

13.4

15.0

17.6

20.8

35.2

18.6

20.1

28.9

33.8

19.8

14.0

14.1

21.5

10.0

39.6

42.1

45.1

43.1

37.6

45.6

43.4

41.4

21.8

13.4

8.4

49.5

40.0

7.4

39.1

34.8

31.5

25.1

12.1

25.3

22.1

18.9

6.8

31.5

24.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

  

Adaptiv

Maladaptiv

Nicht zuordenbar

Ich habe Witze darüber gemacht.
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Journalist:innen, die während der 
Erhebungswoche Hassrede erlebt 
haben …

… setzen akzeptanzorientierte, 
kognitive und soziale Copingstrategien 
besonders häufig ein.

Vermeidende oder dysfunktionale 
Strategien spielen eine untergeordnete 
Rolle.

Zusammenhänge: Hassrede und individuelles Coping 
(Ergebnis der Folgestudie; 300 an 7 Tagen Befragte)
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Individuelle Coping-Strategien: Witze (n= 1692) 

 

Ich habe emotionale Unterstützung von anderen erhalten. 

Ich habe versucht, mir einen Plan zu überlegen, was ich tun kann.

Ich habe andere Menschen um Hilfe und Rat gebeten.
Ich habe mich darauf konzentriert, etwas an meiner Situation zu 

verändern. 
Ich habe meinen Gefühlen freien Lauf gelassen.

Ich habe mich damit abgefunden, dass es passiert ist
Ich habe mich mit Arbeit oder anderen Sachen beschäftigt, um auf 

andere Gedanken zu kommen.
Ich habe mich selbst kritisiert.

Ich habe es aufgegeben, mich damit zu beschäftigen. 
Ich habe Alkohol oder andere Mittel zu mir genommen, um mich 

besser zu fühlen.
Ich habe mir eingeredet, dass das alles nicht wahr ist.

Ich habe versucht, die Dinge von einer positiveren Seite zu 
betrachten. 

Ich habe versucht, Halt in meinem Glauben oder meinen 
spirituellen Überzeugungen zu finden.

7.9

8.2

5.8

11.0

15.1

10.5

14.4

10.9

37.6

63.6

75.7

4.9

13.6

78.7

13.4

15.0

17.6

20.8

35.2

18.6

20.1

28.9

33.8

19.8

14.0

14.1

21.5

10.0

39.6

42.1

45.1

43.1

37.6

45.6

43.4

41.4

21.8

13.4

8.4

49.5

40.0

7.4

39.1

34.8

31.5

25.1

12.1

25.3

22.1

18.9

6.8

31.5

24.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

  

Adaptiv

Maladaptiv

Nicht zuordenbar

Ich habe Witze darüber gemacht.
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Hass und Beleidigungen

kein besseres Wohlbefinden
nicht besser abschalten
nicht weniger Sorgen
mehr Exit-Gedanken
mehr Burnout-Risiko



Angewandte Linguistik
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