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      電視常有播出住戶家中堆滿雜物，甚至擴及樓梯走道而妨礙鄰人的新聞。相信你也曾

看過週遭某些人，將雜物堆滿房間，連吃飯、睡覺的空間，都很勉強的現象吧？在 21 世

紀以前，甚少人提及這個問題。直到 2013 年，美國精神疾病診斷手冊 DSM-5 正式新增「儲

物症」的診斷項目後，相關的討論才因此浮出檯面。你身邊也有這樣的人嗎？也許他們不

是髒，不是懶，只是得了「囤積症」。

   《囤積解密》書中分析，囤積者想囤積的不是物品，而是「與物品牽連的情感」。他

們所無法處理的其實是「分離」，對囤積者而言，「捨棄物品」相當困難，任何人、事、

物的中止及分離，都會引發強烈的焦慮或罪惡，不得已只能囤積塞滿。對他們來說，「囤

積」像是一種無法割捨的情感阻礙。

   通常囤積者的起源來自於早年關係失落或安全的匱乏、害怕「再被剝奪」的恐懼，當

個人的生命失去愛的來源，割捨及收拾都是一件難以辦到的事，不論是心裡空間的「事」，

還是物理空間的「物」，透過囤積以為自己並未失去什麼，不需要經歷告別與分離。



   藉由滿滿的舊物堆疊，囤積者自我認定可逃避與「重要關係」告別、分離的哀傷，致使

他們失去「割捨」的能力，也同時失去「建構秩序」的能力，這是囤積者持續感到痛苦，

卻寧可迴避問題的主因。這樣對「對物品情感依附」的執念、缺乏自覺的囤積行為，因此

日漸累積，直到造成生活不便、人際關係阻礙，甚至成為社會隱憂。

    囤積者著實需要協助，卻也很難協助，身為囤積者的家人、朋友，建議有下列的心

理預備 :

一、別亂扔囤積者的東西：這會讓囤積者感覺被剝奪與焦慮，彼此關係反而破裂。

二、要脅與下最後通牒是無效的：多數囤積者不認為自己有問題，看不出清理的必要性，

    因此責怪他們沒有用，反而表達出你的關心與擔憂較能被接受。

三、別誤會囤積者愛物品勝過於愛你。

四、別一個人扛下所有的責任，鼓勵囤積者尋求治療。

五、幫不下忙時只能放下，照顧自己的需求。



     對於協助的具體方式，可以從以下幾點著手：

一、	發現囤積的起因和過程：了解囤積者對於囤積物所賦予的意義，例如 : 覺得有一天一定會用的 

     到、覺得每個物品都有其紀念意義、將物品擬人化覺得他們也有感情、覺得有安全感或控制感、

     過度愛物惜物怕浪費…等起始原因；以及後續形成的模式，例如 : 衝動控制的困難、難以分類

     或收納的困難、完美主義而無法採取行動、無益的信念、對物品的情感依附、極度自我忽視…

     等，才能針對其焦點採取適當的因應。  

二、 改變對於獲取的想法、忍住獲取的誘惑：與囤積者討論擁有與捨棄物品的優缺點，建立獲取的

    準則，例如 : 有沒有可以擺放的地方 ? 一個月內會用得到 ? 等，讓囤積者有機會在行動前釐清

  思緒，減少不合理的獲取行為。

三、	訂定可以實行的清理計畫：一天清理至少半小時、從最容易整理的地方開始、清理分類要少，

      最好有「留」或「不留」，並事先規劃好收納位置。

四、	確實遵守清理規則：只要拿起一樣東西，便立刻決定他的去留及分類，不要放下來等以後決定，

      這不會因為延長考慮時間變得容易，並在取捨完畢後立即執行清除工作，以避免同樣程序一再

    反覆。

    五、 獎勵每次的達標：聚焦在達成的小目標上，不要為了還沒清理的大部分而沮喪，只要持續不中

     斷，就讚美囤積者的堅持，並建立獎賞制度。

六、 溫和而堅持的陪伴：囤積行為經常是長年的累積，改變的過程很難一蹴可及，需反覆不斷練習

   與提醒，例如在囤積者又無法決定取捨時，可詢問丟掉最壞的情形會如何，了解害怕丟棄的真

   正原因，澄清所擔憂的是否合理。可以協助囤積者分類與清理但最後由他決定是否捨棄。



       愛與關懷是協助囤積者走出雜亂的良方，支持他們從學習「寬恕」出發，學習告別、割捨生命

中過於沉重的負擔，為生命找回新空間的梳理秩序。

    儲物症，被列在強迫性相關疾患中，依照診斷的條件，它必需符合以下四點： 

•不管持有物的事實價值如何，對其捨棄，皆持續出現困難。

•此種困難，主要是認為這些物品皆為其所需，丟棄會對自己心理造成挫折。

•儲物已明顯影響或限縮必要的生活空間，也減少或喪失其當初需求的原意。

•造成明顯的社會、職業及其他重要領域（如環境安全等）的障礙。

《參考書目》: 囤積解密 (2015)。Phyllis，方智書版社。

              精神疾病診斷準則手冊 (2014)。台灣精神醫學會譯，合計圖書出版社。
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活動名稱 : 團體心理測驗二

 大學生學習與讀書策略量表

活動日期 :4/7( 四 )

活動時間 :10:10-12:00

活動地點 : 團體研討室

參加對象 : 自由報名

活動名稱 : 導師會議

活動日期 :4/14( 四 )

活動時間 :10:10-12:00

活動地點 : 圖資館 6F 國際會議廳

參加對象 : 全校導師

活動名稱 :

教職員成長活動 - 正念減壓工作坊

活動日期 :4/18( 一 )

活動時間 :09:00-16:00

活動地點 : 韻律教室

參加對象 : 教職員自由報名

活動名稱 :

解開愛的「家」鎖 ~ 家庭關係探索團體

活動日期 :4/25-5/30( 週一 共六次 )

活動時間 :17:30-19:30

活動地點 : 團體諮商室 ( 二 )

參加對象 : 自由報名

活動名稱 : 身心障礙學生就業準備講座

活動日期 :4/28( 四 )

活動時間 :10:30-13:00

活動地點 : 團體研討室

參加對象 : 身心障礙學生


