API Chile

Trastorno de acumulacion: sintomas y
recomendaciones

Guia completa con sefales, ayuda y consejos practicos

En pocas palabras

El trastorno de acumulacion es mucho mas que tener una casa desordenada o

guardar cosas de vez en cuando. Se trata de una dificultad persistente y dolorosa para
desprenderse de objetos, lo que genera espacios cadticos y serios problemas en la vida
diaria. No es cuestion de flojera ni falta de voluntad: detrds hay razones emocionales y
cognitivas profundas. En esta guia conocerds qué es este trastorno, cobmo reconocerlo,

gué piensan y sienten quienes lo viven, y qué pasos puedes dar para mejorar.

¢ ldea clave: El trastorno de acumulacién no se trata de desorden o flojera, sino
de una dificultad emocional profunda para desprenderse de objetos. Entender

esto es el primer paso hacia el cambio.

Qué es el trastorno de acumulacion

El trastorno de acumulacion (también conocido como hoarding disorder) es un
trastorno mental caracterizado por la incapacidad prolongada para desechar
posesiones, sin importar su valor real. Quien lo padece siente una necesidad intensa y
preocupante de guardar objetos, junto con un gran malestar al pensar en tirarlos,

incluso si parecen inutiles para otros. Esto conduce a que el espacio de vida se vuelva



caodtico o inservible: muebles sepultados bajo cosas, pasillos ocupados por bolsas, y
zonas gue ya no pueden usarse para su propdsito principal, como cocinar, dormir o

bafarse.

Este problema no se limita a «ser desordenado». Las personas con trastorno de
acumulacion suelen formar un vinculo emocional con los objetos; sienten que podrian
necesitarlos en el futuro, o creen que tienen un valor sentimental o practico
irremplazable. Ademas, pueden experimentar una ansiedad abrumadora incluso ante la
idea de donar, regalar o botar pertenencias, aunque reconozcan que el desorden les

afecta.

{2 Emocional: Apegos y recuerdos

Conductual: Dificultad para decidir

& Ambiental: Espacios saturados

El trastorno de acumulacién suele aparecer desde la adolescencia o juventud
temprana y empeora con los afos. Afecta a entre un 2% y un 6 % de la poblacién
adulta, sin distincién de género, y puede deteriorar seriamente la vida personal,

familiar y laboral.

Sintomas asociados

Los sintomas del trastorno de acumulacién pueden pasar desapercibidos mucho

tiempo. No obstante, suelen manifestarse en estas formas:

e Dificultad extrema para botar, donar o regalar objetos (aunque sean
folletos viejos, bolsas o cajas vacias).

e Recoger cosas de la calle o aceptar objetos que otros desecharon.

e Casa, pieza o espacios llenos a tal punto que no se pueden usar para su

funcién (como cocinar en la cocina o dormir en la cama por falta de espacio libre).



Acumulacion de objetos sin valor aparente: revistas, diarios antiguos, ropa

gastada, juguetes rotos, envases, etc.

Malestar intenso o ansiedad sdlo con pensar en desechar objetos.

Conflictos con familiares o vecinos por el desorden.

Evitar permitir que entren visitas a la casa, por miedo a criticas o verglienza.

Ambiente potencialmente riesgoso: aumento de posibilidades de caidas,

incendios, presencia de plagas, riesgos para la convivencia o la salud fisica.

Dificultades en la toma de decisiones (qué guardar, dénde ponerlo),

procrastinaciéon o dejar cosas «para después».

Las consecuencias también incluyen ausentismo laboral, aislamiento social y un

marcado deterioro en la autoestima y la salud mental.

¢¢ Observa en tu entorno:

e ;Puedes usar todas las habitaciones para su funciéon?
e ;Sientes ansiedad ante la idea de botar algo?

e ;Evitas invitar personas a casa?

Responder estas preguntas puede ayudarte a detectar sefales tempranas.

Pensamientos

La lucha central del trastorno de acumulacién ocurre mucho en la cabeza. Quienes lo
viven suelen experimentar creencias, dudas y autoexigencias que alimentan el

problema. Algunos ejemplos comunes:

e «;Y silo necesito algun dia?»

e «Seria un desperdicio botarlo, puede servir mas adelante»

e «No quiero arrepentirme después»

e «Esto me trae recuerdos, es parte importante de mi historia»
e «No tengo derecho a botar algo que aun funciona»

e «Es mi responsabilidad guardar las cosas por si acaso»



e «No puedo tomar decisiones tan rapido, ;y si me equivoco?»

Es normal sentirse inseguro o dudar a la hora de soltar objetos con valor emocional,
pero cuando estas ideas toman el control y dificultan deshacerse de lo que no se usa,
es sefal de que puede existir un problema mas profundo. La buena noticia es que estos

pensamientos no definen a la persona y pueden trabajarse.

( N\

© “;Y si lo necesito?” » “Puedo decidir mas adelante con calma.”

Q “Es un recuerdo” - “Lo importante del recuerdo esta en mi.”

“No puedo soltarlo” —» “Puedo empezar con pequenas cosas.”

Frecuentemente, aparece la autoexigencia de perfeccién: necesidad de no equivocarse
en la decisién, miedo intenso a «hacerlo mal». La indecision se vuelve un factor que

ralentiza o bloquea las acciones cotidianas.

Si te reconoces en alguno de estos pensamientos, no estas solo: son el resultado de

muchas experiencias y aprendizajes previos, y pueden cambiar con ayuda y estrategia.

Emociones

El trastorno de acumulacién va de la mano de emociones complejas y a veces
abrumadoras. Reconocerlas puede ser el primer paso para buscar ayuda y generar

cambios reales.

e Ansiedad o angustia: Suele aparecer incluso frente a la sola idea de botar o
regalar algo, o al enfrentarse a la tarea de ordenar. Esa incomodidad en el pecho
0 nerviosismo es real; la ansiedad es uno de los grandes motores del problema.

e Verguenza: A veces, el estado del hogar genera mucho pudor, al punto de evitar
recibir visitas o hablar del tema. Esto refuerza el aislamiento social y alimenta

sentimientos de soledad.



e Culpa: Muchas personas sienten culpa por el impacto que tiene el desorden en su
familia o por no poder «ser como los demas». La culpa también puede aparecer al
desechar algo que podria haber sido Util.

e Tristeza o frustracidon: Es comuUn sentirse «atrapado» en una situacién
inmanejable, impotente o decepcionado de uno mismo.

o Euforia pasajera: Algunas personas experimentan placer o alivio al recibir,
comprar o guardar objetos nuevos, aungue este sentimiento suele ser breve y va
seqguido de nuevos conflictos.

o Baja autoestima: La acumulacién puede deteriorar la autopercepcion,

generando pensamientos autocriticos y desesperanza.

Estas emociones tienden a reforzarse unas a otras, creando un ciclo dificil de romper.

Nombrarlas y validarlas es un acto de honestidad y humanidad, nunca debilidad.

# Ejercicio de autoobservacion: Anota tres emociones que sientas al pensar en
ordenar tu espacio. Luego, escribe una frase amable que podrias decirte frente a
cada una. Reconocerlas sin juzgarte ayuda a romper el ciclo emocional de la

acumulacioén.

Cuando pedir ayuda?

No siempre es facil distinguir cudndo es necesario buscar apoyo profesional, pero

existen algunas sefales de alerta claras:

e El desorden y la acumulacién impiden usar la casa para tareas bdasicas (cocinar,
dormir, bafarse).

e Hay sufrimiento emocional intenso (culpa, ansiedad, verglienza) asociado al hogar
o la acumulacién.

e Empiezan los conflictos familiares o problemas con vecinos, empleadores
debido al desorden.

e Aparecen riesgos para la salud o la seguridad (incendios, caidas, plagas).



e El aislamiento social o laboral aumenta, con ausencias al trabajo o dificultad para
relacionarse.
e Hay sensaciéon de desesperanza, bloqueo total o pensamientos autocriticos

persistentes.

La terapia psicologica no es una obligacion, pero si una herramienta poderosa y
preparada para acompafarte sin juzgar; muchas personas mejoran de forma
significativa cuando dan este paso a tiempo. Buscar ayuda también puede ser Util para
quienes conviven con una persona que acumula, ya que la sobrecarga emocional es
real y merece espacio.

Actuar con calma, y saber que no tienes que hacerlo solo/a, puede marcar la diferencia

entre vivir en un entorno hostil o empezar a recuperar tu espacio poco a poco.

~ Busca apoyo si:

e Tu hogar deja de ser confortable o seguro.
e Sientes ansiedad intensa por el desorden.

e Evitas contacto social por verguenza o culpa.

Hablar con un profesional puede ayudarte a avanzar sin presién ni juicio.

Preguntas frecuentes

¢Acumular es lo mismo que coleccionar?

No. Coleccionar implica una seleccidon consciente de objetos similares, organizados y
con placer funcional; la acumulacidon genera desorden y deterioro de la vida cotidiana,

y a menudo los objetos no estan relacionados entre si.

¢Es el trastorno de acumulacion un tipo de TOC?

Aunque solia verse como parte del trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), hoy se

clasifica como una condicién aparte. La mayoria de las personas con acumulacién no



tienen las obsesiones ni compulsiones tipicas del TOC.

¢El problema es hereditario?

Existe un componente familiar importante: la mitad de quienes acumulan reportan
antecedentes en sus parientes cercanos. Sin embargo, la genética no es el Unico factor;

las experiencias de vida y el aprendizaje también influyen.

¢Quién suele darse cuenta primero del problema?

A veces la persona con acumulacién no reconoce la gravedad de la situacién; es
frecuente que sean familiares o amigos quienes advierten el deterioro antes que la

propia persona.
¢Acumular se relaciona con otros trastornos?

Si. Es muy comUn que aparezca junto a ansiedad, depresion, TDAH o ansiedad

social. Incluso un 32,1 % de adultos con TDAH presentan acumulacién significativa.

¢Por qué no basta con «ordenar un fin de semana»?

El problema no es solo el volumen de objetos, sino la dificultad dolorosa para decidir
gué hacer con ellos y tolerar las emociones asociadas. Soluciones rapidas suelen
aumentar la ansiedad y el malestar, y a la larga no resuelven el fondo del asunto.
'y
@ Reflexion: Si al leer las diferencias con coleccionar o TOC notas similitudes con
tu situacidn, obsérvate sin culpas. Identificar patrones es parte del progreso, no un

motivo de verguenza.

<

Recomendaciones

Paso a paso, sin prisa



Intentar ordenar «todo de una vez» suele ser abrumador. Empieza pequeno: elige un
cajén o un rincén y dedicale 10 a 15 minutos. Eso ayuda a reducir la ansiedad y genera
logros visibles. Si te cansas o te angustias, detente y reconoce el avance, aunque sea

minimo.
Técnica de las tres cajas

Prepara tres cajas o bolsas marcadas:

e Mantener: sélo lo necesario y usado en el ultimo afo.
e Donar/Vender: |o que puede servir a otros (ropa en buen estado, libros extras).

e Desechar: objetos rotos, vencidos o sin utilidad.

Al tomar cada objeto, preglntate honestamente si realmente lo necesitas o si sélo lo

guardas «por si acaso». Este método hace la decisién mas clara y concreta.

Pausa y respiracion antes de decidir

El cuerpo reacciona con ansiedad al pensar en dejar ir algo valioso. Antes de decidir,
suéltalo fisicamente por unos segundos y respira profundo. Observa cémo esa
sensacién intensa disminuye en poco tiempo. Si es muy fuerte, puedes postergar la

decisién y retomarla al dia siguiente.

Lista de decisiones

En un cuaderno, anota preguntas rapidas que te ayuden a evaluar: «;Cuando fue la
Ultima vez que lo usé?», «;Podria conseguirlo facil si un dia lo llego a necesitar?»,
«¢Alguien mas le daria mejor uso?». Esto entrena la toma de decisiones y disminuye la

indecision.
Apodyate en alguien de confianza

Pedir compafiia o ayuda a un amigo, pareja o terapeuta puede dar perspectiva, motivar
a seguir, y evitar que volvamos atras. Hablarlo en voz alta ayuda a poner en palabras lo

que pensamos en silencio.



Dia de no adquirir

Pon a prueba tu habito de adquirir objetos. Elige un dia a la semana donde te
propongas no aceptar, comprar ni recoger nada que no sea absolutamente necesario.
Asi podrds detectar qué emociones aparecen y empezar a trabajar sobre los impulsos

de guardar «por si acaso».

Evalua tus rutinas de almacenamiento

Haz una lista de los objetos que mas sueles acumular y los espacios problematicos.
iHay patrones? ;Qué historias personales o recuerdos estan vinculados a ellos?
Nombrar lo que acumulamos nos ayuda a recuperar parte del control y a entender el

sentido que damos a los objetos.

Recuerda: el cambio es progresivo

No busques resultados inmediatos. Reconoce cada pequeio avance: dejar libre una
superficie, tener el cajén mas ordenado, invitar a alguien a casa. El trastorno de
acumulacién se desarma de a poco, y cada paso, por minimo que parezca, cuenta y es

digno de validacién.

W Técnica de tres cajas

A Respirar antes de decidir

Pedir compania

[0 Avanzar sin prisa

Terapia recomendada



La intervencién mas efectiva para el trastorno de acumulacion es la terapia
cognitivo-conductual (TCC) especializada. Este enfoque se centra en analizar en
profundidad los pensamientos, emociones y conductas que alimentan la acumulacién, e

introduce estrategias concretas para desafiar y cambiar estos patrones.

iQué se hace en la TCC? En las sesiones, se exploran juntos las creencias que estan
detras del miedo a soltar: ;de dénde viene el temor a desperdiciar? ;Por qué es tan
dificil decidir? La terapia incluye exposicion gradual a descartar objetos,
entrenamiento en toma de decisiones, ejercicios para tolerar la incomodidad, tareas de
organizacién y planificaciéon y, en muchos casos, visitas al hogar (en persona o por

videollamada, segun alternativas disponibles).

Las intervenciones familiares pueden ayudar a mejorar la convivencia y reducir los
conflictos. En casos con mucha ansiedad o depresién asociada, puede considerarse el
uso de medicamentos como inhibidores selectivos de recaptura de serotonina
(ISRS), aunque la evidencia es mixta y suelen usarse como apoyo, ho como

tratamiento principal.

Otras terapias con resultados prometedores incluyen la terapia integrativa (mezcla
de enfoques), que suma herramientas de mindfulness, regulaciéon emocional y técnica
motivacional, y la terapia de aceptacion y compromiso. En algunos paises, la TCC
online muestra buenos resultados, combinando recursos educativos, tareas digitales y

grupos de apoyo.

Cuando consultar tratamiento médico u otras alternativas

En caso de deterioro grave de la salud fisica, riesgo de incendio, infestaciones o
deterioro cognitivo (pérdida de memoria, confusién), es urgente buscar ayuda médica
ademas de la psicoldgica. La consulta con un médico también puede aportar

herramientas para tratar comorbilidades como TDAH o depresién.

Si el proceso se siente «demasiado grande», no dudes en pedir orientaciéon profesional

para armar un plan seguro, realista y acorde a tus necesidades y ritmo.



“Z Claves de la TCC:

e Explora la historia y significado de tus objetos.
e Exposicidn progresiva para soltar.

e Entrenamiento en decisiones y regulacién emocional.

Recuerda: no se trata de “limpiar”, sino de recuperar espacio interno y fisico.

Datos importantes y curiosos

¢Sabias que el 60 % de los incendios en casas con acumulacién se propagan, versus

sélo el 10 % en casas normales? La seguridad es un punto clave a considerar.

Laboralmente, quienes padecen este trastorno tienen ausentismos similares a personas
con cuadros bipolares o psicéticos: un promedio de 7 dias libres al mes por

problemas de salud mental.

Aungue los sintomas suelen aparecer desde la adolescencia, la mayoria de las
personas buscan ayuda recién en la adultez, cuando el impacto en la vida ya es alto.
Esto no debe ser motivo de culpa; hay procesos individuales y el apoyo esta disponible

en todas las etapas.

1| Dato curioso: Los incendios en viviendas con acumulacién son 6 veces mas
propensos a propagarse. Cuidar el entorno también es cuidar la salud y la

seguridad.
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