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İÇİMİZDEKİ SESSİZ DUYGU: ÖFKE

Deniz ŞARLAK1

Giriş

İnsanlar gün içinde çok fazla sorun ile karşılaşmakta ve bu sorunların üstesinden 
gelebilmek için büyük çaba harcamaktadır. Kişilerin özelliklerine göre yaş, cinsiyet, 
mesleki durum, içinde bulunan ortamlar çözüm konusunda farklılık yaratabilmekte-
dir. Karşımıza çıkan bu sorunlarla başederken farklı duygusal, davranışsal ve düşün-
sel tepkiler verebiliriz. Verdiğimiz duygusal tepkilerin en önemlisi öfkedir. İçimiz-
deki bu sessiz duygu olan öfke duygusu her ne kadar olumsuz görünse bile aslında 
evrensel bir duygu olup, bireyi koruyucu bir özelliği vardır. Her duygunun yaşamı-
mızda bir işlevi vardır. Öfke duygusu insanoğlunun varlığını devam ettirebilmesi için 
gereklidir. En temel duygulardan biridir. Genellikle öfke duygusu engellenme veya 
saldırganca veya tehditkar davranışlar sonucunda ortaya çıkmaktadır.

Öfke duygusu bireyin yeterince doyurulamamış istekleri ve karşılanmayan bek-
lentileri neticesinde oldukça insani ve doğal tepkidir. Ancak kontrolsüz öfke duygu-
sunun bireye ve topluma çok fazla zarar vardır. Özellikle toplumsal olaylarda şiddet, 
suç, taciz gibi davranışlara diğer yandan bireysel olarak ilişkilerde sorunlara, iş ya-
şamında tükenmişliğe neden olmaktadır.

Öfkenin düzeyi geniş bir ranjda yer almaktadır. Hafif düzeydeki bir sıkıntıdan 
yüksek düzeydeki bir şiddete dönüşebilir. Birey aslında bu öfke duygusunu kendisini 
dış dünyadan korumak, hedeflediği amacına ulaşmak veya karşısına çıkan engellerin 
üstesinden gelmek için hissetmektedir. Aslında birey için dış dünyaya uyum sağla-
mada işlevi olan sağlıklı bir duygusal durumdur. 

Budak (2000) öfkeyi “bireye saldırılması, tehdit edilmesi engellenme ve olumsuz 
duygu tanımlamaktadır. Averill (1983) öfkeyi, yaşanan ama ifade edilmesi engelle-
nen öfke duygusunun, kişilerarası iletişimi ve ilişkileri olumsuz bir şekilde etkile-
yerek etkin olmayan sorun çözümüne neden olduğunu ifade etmiştir. Sıklıkla bek-
lentilerin ve arzuların yıkılması veya engellenmesi nedeniyle oluşur ve sonrasında 
oluşan kişisel etkisi ise olumsuzdur. 

Gültekin (2008) öfke, bireyin kendini koruma içgüdüsü ve isteklerine ulaşmada 
kullandığı ve kendine karşı tehdit hissettiği, engellendiği durumlarda ortaya çıkan 
bir tepki olarak tanımlanmıştır. Birey öfkenin mahiyetini kavrayamaz veya sonuçla-
rını kestiremezse kontrol etmekte zorlandığı öfkenin, olumsuz sonuçlar doğurması 
kaçınılmaz olabilir. Şahin’e (1997) göre öfke kavramı, genel olarak “canlı organiz-
manın varlığını tehdit eden durumlara gösterdiği doğal bir tepki, çok hafif bir rahat-
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