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  你有沒有⾒過那種家裡堆滿了各種東西，從報紙、雜
誌到過時的電⼦產品，以⾄於⾛廊都快要變成迷宮的場
景？或者你有沒有那種捨不得丟掉任何東西，總覺得「說
不定哪天就⽤得上」的想法？如果這些情景聽起來很熟
悉，那麼你可能已經對囤物症有了⼀定的了解。

  囤物症，這個聽起來直覺與壞習慣相連結的疾病，其
實是受《精神疾病診斷與統計⼿冊》第五版（DSM-5）嚴
謹定義的精神疾病。它不僅僅是喜歡收集或囤積物品的習
慣，⽽是⼀種無法抑制的衝動，讓⼈感到⾮常困難去拋棄
或分離這些物品，即使這些物品沒有實際的價值或⽤途。



請注意！當我們談論囤物症時，我們不是在談論那些偶
爾會囤積⼀些紀念品或喜愛的物品的⼈。我們談的是那
些因為囤積⾏為⽽⽣活空間變得難以使⽤，甚⾄影響到
⽇常⽣活和⼈際關係的⼈。囤物症不僅僅影響患者，也
給家⼈、朋友及鄰⾥帶來困擾和挑戰。

當我們看到桌⾯或房間雜亂就調侃對⽅道「你是囤物症
嗎？」，幽默固然能潤滑職場中的關係，但是若開玩笑
者不清楚語⾔可能造成的傷害，不能夠設限底線，職場
中的⽭盾就可能產⽣了。我們因此更需要重新認知到囤
物症是⼀個嚴重的⼼理健康問題，需要被正確理解和對
待。⽽在接下來的⽂章中，我們將⼀起探索囤物症，並
打破常⾒的誤解與了解。
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什麼是囤物症？
囤物症在過去被視為強迫症的⼀種，但在《精神疾病診斷
與統計⼿冊》第五版（DSM-5）中，囤物症被單獨確⽴為
獨⽴的診斷，⽽⾃此囤物症被嚴謹地定義為造成顯著的困
擾和功能障礙的持續性囤積⾏為。囤物症患者對物品的過
度收集和儲存的需求太強烈，以⾄於影響到⽇常⽣活⽽產
⽣困擾。要如何診斷為囤物症，必須符合以下標準：
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⼀、持續的囤積⾏為：
患者持續地收集和儲存物品，即使這些物品沒有明顯的價
值或⽤途。

⼆、困難的拋棄物品：
患者對於拋棄或分離這些物品感到極度困難，病患會感覺
到⾃⼰需要留存那些物品，⽽不僅限於具有情感價值的物
品，也包括普通或無⽤的物品。

三、⽣活空間的擁擠：
由於過度囤積，患者的居住空間（如家庭、辦公室）變得
擁擠不堪，⼤多數區域無法⽤於原本的⽤途。

四、顯著困擾或功能障礙：
囤積⾏為導致在⼈際、職業、⾃我照顧功能或社會的顯著
損害。

五、⾮因其他疾病引起：
必須排除是其他⽣理或精神疾病所造成的囤積症狀。
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如果家中或辦公室像是⼀個菜市場，到處堆滿了你“可能
會⽤到”的物品，⽽這種習慣已經妨礙到了⽇常⽣活，若
找不到地⽅坐或者床上永遠堆滿了東西，甚⾄因此無法邀
請朋友來家裡因為太亂，那麼可能就不僅僅是⼀個簡單的
收藏癖好。更關鍵的是，當提出要清理這些堆積如⼭的物
品時，你會感到極度焦慮和抗拒，即使這些東西實際上對
你來說沒有太⼤的意義或價值。所以囤物症的概念並不是
指⼀般的亂糟糟或者偶爾不想清理房間的情況。它可能是
⼀種焦慮、不安與無助的的外在表現，使⼈在物質上尋求
安全感。

有囤積症狀的⼈並不⼀定就是囤積症，其他⽣理疾病或精
神疾病也都可能使患者表現出囤積症狀，以下是其他可能
造成囤積症狀的疾病：

⼀、強迫症：強迫症病患可能有囤積問題。 
⼆、失智症 ：記憶⼒障礙會⼲擾照顧⾃⼰和整理物品的能⼒。 
三、憂鬱症： 對正常活動失去興趣，使其難以專⼼，難以做出決定。
四、酗酒和濫⽤毒品： ⾃我照顧能⼒變差。
五、思覺失調症： 不尋常的信念和缺乏組織能⼒。
六、躁鬱症： 購物過多，組織能⼒差。
七、學習障礙： 思維和記憶問題造成缺乏組織能⼒。
⼋、⾃閉症和相關疾病：執著收集特定物品。

囤積症狀不等於囤物症！
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藉由囤物症我們可以很明顯的認識到，症狀可能是多
重因素導致，有時因擔⼼⾃⼰或親朋好友⽽上網查詢
各種症狀時，⼼中就⾃然產⽣了「定義寫的症狀都
有，那⼀定是什麼病」的想法，可這樣的想法忽略了
症狀背後的病理機制。我們無法如同經過多年專業訓
練的專業⼈⼠那樣熟悉、有效率的判斷病情，我們對
於疾病其中的病理機制、可能的發⽣原因、症狀程
度、臨床特殊觀察等等，我們僅能學習到粗淺的概
念，對於網路上或AI提供的資訊雖然能夠幫助我們形
成對於疾病的基本概念，可以幫助我們在求助或就醫
時更清楚⾃⾝的狀況，但也須記得這些資訊並不是為
⾃⼰量⾝打造，若要將網路資訊套⽤在⾃⼰⾝上可能
還需要更多專業判斷，我們⾃⾝可能有許多特殊條件
是需要經過專家進⾏判斷的。
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