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Presentacion de la
Guia de Adicciones

Esta guia forma parte del trabajo de investigacion que se lleva a cabo en

el Instituto de Transferencia e Investigacion (ITEI), que se enmarca en el
Vicerrectorado de Desarrollo e Impacto Economico y Social de la UNIR. El
ITEI nacio con una clara mision de dar respuestas y soluciones practicas

a algunos de los retos y desafios que se presentan en la sociedad actual.
Asi, se ha querido comprometer con el bienestar emocional como uno de
los proyectos prioritarios de sus investigaciones, y atender con especial
interés a la poblacion infanto-juvenil. Es un gusto, por tanto, presentar la
Guia Adolescentes y uso de la pornografia. No se escapa a ninguno de los
posibles usuarios de esta Guia, que el acceso a la informacion en nuestros
dias ha facilitado que la poblacion joven pueda acceder a contenidos por-
nograficos en la red y, con ello, deteriorar su dimension afectivo sexual, por
tener mas al alcance una informacion para la que no tiene madurez sufi-
ciente de procesar. La educacion de la dimension afectivo sexual es crucial
en cualquiera, mas si cabe, en esta poblacion joven que queremos atender
prioritariamente. Cada vez es mas urgente llegar a tiempo. Anticiparse es
fundamental para prevenir. Con esta intencion se ha trabajado esta guia,
con el objetivo de ser una ayuda para aquellos padres que quieren com-
prometerse mas en el bienestar emocional de sus hijos. En particular, para
las familias que tiene dudas sobre como abordar una conversacion con sus
hijos adolescentes sobre la pornografia en el uso de las redes, aplicaciones
y dispositivos. También va dirigida a los profesionales que comparten con
los padres esta preocupacion. Doy las gracias al Grupo de Investigacion en
Adicciones Comportamentales (GIAC) y a todos aquellos que con su trabajo
han hecho posible esta Guia.

Isabel Diez Vial
Directora del ITEI
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Presentacion Colegio Oficial
de Psicologos de Madrid

No podemos esperar mas. El consumo de pornografia por nuestros adoles-
centes es una evidencia. Suficientemente contrastada y tasada. Seguir pen-
sando que esto es algo que podia pasar pero que no estamos preparados
para afrontarlo representa una irresponsabilidad. Es imprescindible actuar
cuanto antes y hacerlo con criterio técnico.

La presente Guia para las familias, “Adolescentes y uso de pornografia”

es una herramienta de gran utilidad. Imprescindible en el dia a dia en el
siempre complejo mundo de las relaciones interpersonales que se hacen
presentes entre padres e hijos. Un mundo que da cuenta de lo que supone
crecer. Y ayudar a crecer. Y saber acompanar en este proceso.

Crecer y madurar. Dos conceptos aparentemente sencillos de capturar

y entender. Dos conceptos, sin embargo, que suponen generalmente no
pocos desvelos, incertidumbres, dudas, enfados y angustias. Aprender a
interpretar el contexto en el que nos desenvolvemos no es una experiencia
sencilla. Y tampoco lo es, sin duda, contribuir a hacerlo de manera ade-
cuada. No sin errores ni caidas, por supuesto. Pero en el contexto de un
desarrollo saludable y respetuoso.

La Guia que presentamos pretende colaborar con las familias en el dificil
proceso que padresy madres exploramos y transitamos cada dia cuando
pensamos en nuestros hijos e hijas. Cuando les explicamos, les contamos,
les damos nuestra opinion. Tambiéen cuando mostramos nuestro des-
acuerdo con sus cosas, sus conductas, lo que piensan, hacen o dice. Y, por
supuesto, cuando intentamos abrirles vias de lectura e interpretacion de lo
que supone Vvivir. Y vivir con otros. Siempre desde el respeto y el cuidado.

Desde el Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid entendemos imprescin-
dible abordar el problema del consumo de pornografia en la adolescencia
con la calidad y sensatez que son expuestos en esta Guia.

Este documento ayudara a entender este fenomeno y facilitara a las fami-
lias estrategias de prevencion y de ayuda para orientar a sus hijos e hijas
en una educacion afectivo-sexual sana.

José Antonio Luengo
Decano - Presidente
Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid
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Presentacion Asociacion
Dale una Vuelta

Hay quien dice que estamos en el siglo de las adicciones. Desde luego, al
menos en Occidente, comprobamos que el bienestar y el confort no nos
llevan directos a la felicidad; mas bien, incluso, pueden convertirse en obs-
taculos. La soledad, el individualismo, un narcisismo al alza, y sobre todo
el placer a mano, jtan a mano!, en tu teléfono o en la tablet, hacen de la
gratificacion inmediata un actor clave de nuestra época.

La pornografia, en este ecosistema, ha encontrado su habitat perfecto.
Ofrece mucha satisfaccion en muy poco tiempo. Nadie, aparentemente, da
mas por menos. También es cierto que nadie quita mas sin que uno apenas
se dé cuenta... Las peores adicciones son aquellas que no se consideran
adicciones.

La adolescencia es una montana rusa emocional. Una etapa maravillosa y
crucial, en la que el cerebro esta todavia en desarrollo, y cuando se crean
nuestros recuerdos y hahitos mas potentes. El modo de afrontar esta época,
en cada chicoy en cada chica, sera determinante para su bienestar personal
y su desarrollo futuro.

Los padres, la familia, son referencia en todos los ambitos de la educacion
de los hijos, y aqui entra la formacion afectiva y sexual continua, cotidiana,
en la que se combina el ejemplo y la comprension, los limites y la libertad,
el pensamiento critico y los valores.

Esta GUIA es sencillamente una guia, un recurso para ensefar a volar, a
vivir, a decidir. Un excelente recurso con muchas herramientas para que tu
hijo, tu hija, sea capaz de tener un criterio propio sobre la gran diferencia
que existe entre la pornografia y la sexualidad; en el fondo, entre una vida
centrada en si mismo o en los demas.

La asociacion Dale Una Vuelta, desde 2015, ademas de ayudar a quienes
desean salir del consumo frecuente de pornografia, impulsa espacios de
entendimiento, de conversacion, entre las familias y en los centros educati-
vos, para que la sexualidad se convierta en un punto de uniony

de crecimiento.

Jorge Gutiérrez
Director
Asociacion Dale Una Vuelta
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Introduccion

Debido al facil acceso de los adolescentes

a contenido sexualmente explicito en los
medios de comunicacion y en la pornografia
online, cada vez mas familias se enfrentan al
reto de abordar conversaciones respecto al
consumo de pornografia con sus hijos.

Esta guia pretende orientar y ayudarte en
esta tarea que, a priori puede dar miedo,
parecer tediosa, dificil, incomoda y peligrosa,
pero la realidad es que los hijos agradecen
que sus padres les cuiden, sean referenciay
les den una formacion sexual coherente con
la realidad que viven.

Un primer paso en este camino es conocer
de cerca el fenomeno de la pornografia en
la adolescencia. Comenzaremos con algunas
preguntas que te pueden ayudar a conocer
y comprender el uso de la pornografia en

la infancia y adolescencia. Te mostraremos
algunos datos del consumo de pornografia
en la poblacion mas joven para entenden-
der cuando ocurre, de qué manera se inicia,
cuando puede ser problematicoy a qué
senales prestar atencion para identificarlo.

Conoceras las consecuencias perjudiciales
del uso de pornografia en adolescentes, que
es otro elemento clave para estar preparados
para hablar con ellos sobre este tema. Te
propondremos también herramientas e ideas
practicas para prevenir el uso problematico
de pornografia y sus consecuencias.

Esta guia quiere ayudarte a abordar con los
adolescentes el tema de la pornografiay a
saber reconocer e identificar cuando esta
supone un problema.

“La educacion es el arma mas
poderosa que puedes utilizar
para cambiar el mundo”

Nelson Mandela
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Uso de pornografia en adolescentes

;Qué es la pornografia?

Vivimos tiempos de revolucion tecnologica.
En los Gltimos anos el consumo de por-
nografia se ha convertido en una practica
habitual en los adolescentes. Desde que la
pornografia existe se han generado posicio-
nes enfrentadas respecto a su definicion e
impacto. La propia conceptualizacion del tér-
mino pornografia ha sido objeto de contro-
versia. Después de unos anos de trabajo, un
grupo de expertos internacionales ha llegado
al acuerdo de definir la pornografia como
“un material sexualmente explicito con el

fin de excitar a la persona que la consume”
(McKee et al., 2020).

El consumo de pornografia puede darse

de forma aislada o como conducta Unica, y
tambien puede asociarse con otras conduc-
tas sexuales. Dentro de estas se encuentra
el fenomeno del sexting que consiste en
recibir o enviar mensajes, imagenes o videos
sexualmente explicitos a través del telefono
movil o las redes sociales. En determinadas
ocasiones, estas imagenes pueden difundirse
sin consentimiento y como traicion, feno-
meno conocido como “porno-venganza”. El
sexting es una practica cada vez mas exten-
dida y normalizada entre los jovenes. Uno
de cada cuatro adolescentes declara haber
practicado sexting alguna vez, y cuatro de
cada diez han recibido mensajes eroticos o
sexuales (Rial Boubeta, 2022; Van Ouytsel et
al,, 2016).

Seria esperable pensar que, en la actualidad,
este tipo de pornografia o actividades sexua-
les en internet tuvieran algun tipo de control
de edad en el acceso o de restriccion para
los menores de edad, sin embargo, es mas

bien todo lo contrario: cada vez existe mas
acceso y menos control sobre el uso de estos
contenidos a través de internet.

Datos alarmantes sobre el
consumo de pornografia en los
menores de edad

El uso de pornografia de los adolescentes

en estos Ultimos anos es muy diferente al

de hace 30 anos. Dentro de las caracteristi-
cas que favorecen el uso de pornografia en
edades tempranas destacan: la facilidad de
acceso al contenido (accesibilidad), el bajo o
nulo coste del material pornografico (asequi-
bilidad) y la posibilidad de acceder a él de
forma anonima (Cooper, 1998).

Teniendo en cuenta que el 99,6 % de las per-
sonas entre 16 y 24 anos utilizan internet, no
sorprende que el uso de pornografia sea una
actividad cada vez mas presente entre los
jovenes. Mas aun cuando los dispositivos con
acceso a internet estan disponibles a edades
cada vez mas tempranas. Se calcula que los
ninos acceden a su primer movil en torno a
los once anos, y el 62% tiene un perfil de Ins-
tagram o Tiktok (Rial Boubeta, 2022). Ademas,
sabemos que el uso de internet aumento
durante el confinamiento debido a la pande-
mia del COVID-19, y los datos de las platafor-
mas pornograficas mostraron un incremento
masivo del acceso a estos contenidos en
marzo de 2020. Sin embargo, hay pocos datos
en adolescentes que permitan estimar los
cambios reales del consumo de pornografia
a largo plazo tras la pandemia del COVID-19
(Bothe et al., 2022).
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Una revision de los estudios realizados en
Espana indica que la prevalencia del uso de
pornografia entre los jovenes varia entre el
17,5% y el 85,9%, con un mayor acceso en 10s
chicos que en la chicas (Alonso-Ruido et al,,
2022). Los datos son todavia mas alarman-

dieciocho anos.

Los estudios realizados en diferentes regio-
nesy comunidades autonomas de Espana
permitieron recoger datos nacionales sobre
1.753 adolescentes que se han publicado en
2020). A continuacion se muestra, en la Tabla

Edades y frecuencia de acceso a la pornografia

EL 8,7 % han visto pornografia por primera vez antes de los 10 anos

Edades de acceso

EL 53,8% han visto pornografia por primera vez antes de los 13 anos

El 62.5% de los adolescentes entre 13-17 anos han visto pornografia alguna

vez en su vida

El 68,2% han visto pornografia en los Ultimos 30 dias

Frecuencia de consumo

Ala pregunta «;Estas de acuerdo con: a menudo siento que consumo mas

pornografia de la que me gustaria» el 35% de los chicosy el 17,4 % de las
chicas refieren que consumen mas pornografia de lo que les gustaria

tes seglin una encuesta en linea realizada
en Espana en 2022 entre 8.040 personas

de diferentes grupos de edad. En el grupo
de adolescentes el 97,3% de los chicos y el
78,3% de las chicas declararon haber bus-
cado pornografia alguna vez (Ballester-Arnal
et al,, 2023).

La edad media de inicio estimada para el uso
de pornografia es de doce afos (Sanjuan,
2020), aunque se sefiala que la exposicion
ocurre a edades cada vez mas tempranas con
ninos que tienen su primer contacto con la por-
nografia online entre los nueve y los once anos.

Como se muestra en un estudio realizado
con 10.000 adolescentes en Galicia (Rial
Boubeta, 2022), el consumo de pornografia
aumenta con la edad: el 25% entre los doce
y catorce anos, el 50% entre los catorce y
dieciséis anos y el 65% entre los dieciséisy

01, algunos datos alarmantes sobre el acceso.

A pesar de lo que indican los datos sobre los
adolescentes, sus familias suelen subestimar
o infravalorar el consumo de pornografia

de sus hijos/as, como muestra un estudio
estadounidense en 614 padres e hijos/as
adolescentes (Wright et al., 2022). Para dicha
investigacion se encuestaron separadamente
a los padres y madres de sus hijos/asy se
les pregunto si pensaban que sus hijos/as
velan cierto tipo de pornografia. Después se
preguntaba a los hijos/as sobre su propio
consumo.

Este grafico (Grafico 01) muestra como los
padres subestiman el consumo de pornogra-
fia de sus hijos/as en comparacion con las
respuestas reales dadas por los adolescentes.
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Grafico 01

Comparacion entre las percepciones de las familias
y el consumo de pornografia de los adolescentes

48,6%

Porcentaje de resuestas afirmativas (%)

¢Ha visto ;Ha visto ;Ha visto ;Ha visto ¢;Ha visto ;Porno ;Porno ;Porno
porno? porno porno porno porno con BDSM? que muestra que muestra
amateur? mostrando  mostrando doble violencia  simulacion de
faciales? gang bang? penetracion? fisica? violacion?

. Estimacion padres . Respuestas hijos

Géneros pornograficos especificos: Amateur: representaciones eroticas grabadas con medios caseros y por personas gue no son
profesionales dentro de la industria pornografica; BDSM: Bondage, Disciplina, Dominacion y Sumision - Sadismo y Masoquismo; Doble
penetracion: practica erotica que consiste en que dos personas penetran simultaneamente a una tercera; Faciales: término para referirse
a la eyaculacion facial; Gang Bang: un tipo particular de orgia en la que alguien mantiene relaciones sexuales con tres o mas personas.

* Su grupo de iguales representa la princi-
pal fuente de acceso (51,2% de los casos).
El intercambio de material pornografico
forma parte del proceso de socializa-
cion, principalmente en los varones y
mediante enlaces, imagenes o videos
pornograficos compartidos.

;Como aceden los
adolescentes a la pornografia?

La principal puerta de acceso al contenido
pornografico de los adolescentes es el telé-
fono movil y los diversos dispositivos con
acceso a internet a los que tienen acceso,
como ordenadores, videoconsolas o tablets. * Se calcula que el 17,4% de los adolescen-
tes entra en contacto accidental con la
pornografia a través de anuncios o pop-
ups en el telefono movil, el ordenador,
videojuegos u otros dispositivos.

Teniendo en cuenta la gran disponibilidad de
imagenes sexualmente explicitas en internet
y el poder de la industria pornografica, es

facil tropezar con este tipo de contenidos de

forma involuntaria. Algunas de las principa- * Iniciacion a la pornografia por parte de
les fuentes de exposicion accidental identifi- un adulto. Lo mas frecuente es que sea
cadas entre los adolescentes espanoles son un miembro de la familia (1,7%), pero
(Sanjuan, 2020): también puede ser por parte de extra-
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nos que muestran o envian material
pornografico al menor (0,4%). Si ademas
tenemos en cuenta las proposiciones
sexuales a traves de internet por parte
de adultos, las cifras aumentan. En un
estudio realizado en adolescentes en
Galicia, el 15,7% de las chicas y el 7,3% de
los chicos declaran haber recibido propo-
siciones sexuales a traves de internet
(Rial Boubeta, 2022).

Ademas, la difusion puede facilitarse a traves
de fuentes como el cine, la television y las
redes sociales. Aunque no contengan direc-
tamente material pornografico, los anuncios
asociados a la pornografia pueden promo-
cionarse a través de estos canales.

En el caso de las redes sociales, los perfiles
pUblicos accesibles a todo el mundo pueden
exponer a los adolescentes a una gran canti-
dad de informacion sexual. También supo-
nen un riesgo para extraer datos personales
de los menores y ser enviados a personas
desconocidas. Por Ultimo, la tendencia a
compartir la intimidad en las redes sociales
y a mostrar el propio cuerpo (fotos semides-
nudas) podria suponer un riesgo adicional
de acercamiento al mundo de la pornografia.
Otras fuentes indirectas que puede fomen-
tar el acercamiento a la pornografia son las
series de television/peliculas de contenido
erotico o que tratan tematicas sexuales
explicitas. Es importante tener en cuenta que
pueden contener contenido para adultos y
siempre es recomendable verificar las clasi-
ficaciones por edades y asegurarse de que el
contenido sea apropiado para la edad.

Tras una primera exposicion accidental, es
posible que el adolescente acabe buscando
voluntariamente la pornografia. El consumo
voluntario mostrado en varios estudios en
adolescentes espanoles se situa de media

entre el 28,5 %y el 43,6 % (Ballester-Arnal
et al,, 2016; Farré et al., 2020; Sanjuan, 2020),
aunqgue otros estudios muestran prevalen-
cias mas elevadas, alrededor del 66-74,6%
(Blanco et al., 2020; Garcia-Barba et al,, 2017;
Villena et al,, 2019).

;Por que los adolescentes ven
pornografia?

La etapa adolescente se caracteriza por el
desarrollo de la curiosidad y el deseo sexual,
la motivacion para vincularse en la intimi-
dad, la madurez de aspectos emociones y el
desarrollo de la identidad y el sentimiento
de pertenencia. Todos estos aspectos seran
de interés para el desarrollo de la vida afec-
tivo-sexual adulta.

Las razones por las cuales un adolescente
se siente motivado a buscar pornografia son
variadas. Vemos algunas de las principales:

1. Curiosidad sobre la sexualidad: los
adolescentes tienden a usar la porno-
grafia como fuente principal de educa-
cion sexual, sobre todo cuando carecen
de otras fuentes de informacion sobre
el sexo v la afectividad (Albury, 2014).

Sin duda, resulta mas sencillo, rapido

y menos vergonzoso para ellos buscar
informacion en internet cuando quieren
resolver sus dudas sobre el sexo. Asi
intentan saber como iniciarse o realizar
ciertas practicas sexuales.

Un estudio en 274 adolescentes espano-
les (edad media 14 afos) muestra que,
alrededor del 28-38% considera que la
pornografia le ayuda a aprender sobre la
sexualidad o les proporciona ideas sobre
como tener relaciones sexuales (Blanco
et al,, 2020).
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2. Presion de los companeros: l0s adoles-
centes son particularmente sensibles a
la presion social y facilmente influencia-
bles por los demas. Por lo tanto, puede
resultarles mas dificil decir que no a un
amigo que les anima a ver pornografia,
de forma similar a lo que puede ocurrir
con otros comportamientos de riesgo
practicados por su grupo de iguales, por
ejemplo el consumo de alcohol o sus-
tancias. Ademas, aunque el 93,9% de los
adolescentes ve pornografia en solitario,
el 12,4%de las chicas y 1,5% de los chicos
la visualizan con sus amistades (Sanjuan,
2020).

3. Por placer sexual y preferencias sexua-
les: como en los adultos, el uso de
pornografia en los adolescentes esta
tambiéen relacionado con la busqueda de
placer. Se ha mostrado que en los chicos
es mas frecuente utilizar la pornografia
para la satisfaccion sexual, mientras
que las chicas utilizarian la pornografia

como método para «aprender» qué se
espera de ellas (gestos, posturas, etc.) o
para satisfacer los deseos de los chi-

cos (Sanjuan, 2020). Ademas, estudios
internacionales muestran que los adoles-
centes buscan pornografia también para
conocer sobre las propias preferencias
sexuales (Bothe et al., 2019).

Gestion de emociones: la pornografia
puede utilizarse como una forma de dis-
traccion/supresion emocional, es decir,
para regular las emociones desagrada-
bles y las situaciones de estrés (Cardoso
et al, 2022). Si bien a corto plazo ver
pornografia puede ayudar a distraery

a evitar las emociones disfuncionales,

a largo plazo acaba generando dificul-
tades en una elaboracion adaptativa

de las emociones. En esta linea se ha
visto que otra motivacion habitual para
buscar pornografia entre los jovenes es
distraerse del aburrimiento (Bothe et al,
2020).
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Posibles consecuencias perjudiciales del
consumo de pornografia en adolescentes

;Cuales son las posibles
consecuencias negativas?

Como se ha mencionado previamente, la
adolescencia es una etapa importante en

la maduracion personal del individuo y el
desarrollo de su identidad personal y afecti-
vo-sexual. Iniciarse a la sexualidad a traves
de la pornografia puede hacer que esta se
convierta en su principal fuente de educa-
cion sexual para los adolescentes. Ademas,
hay que considerar que el cerebro de los
adolescentes esta en pleno proceso de
desarrollo, por lo que son mas moldeablesy
por lo tanto mas vulnerables. Ademas, pocos
adolescentes estan capacitados para enten-
der lo que estan viendo en la pornografia

y diferenciar la ficcion de la realidad. Como
consecuencia, diversos estudios muestran

el posible impacto perjudicial de la exposi-
cion a la pornografia en los mas jovenes. Sin
embargo, a pesar de los hallazgos, los datos
son controvertidos, limitados o no extrapola-
bles a todas las poblaciones (Mestre-Bach &
Chiclana-Actis, 2022). Para obtener resultados
mas concluyentes, es fundamental continuar
investigando este tema a través de estudios
que incluyan a adolescentes de diversas
edades, sexos y contextos culturales.

Se indican a continuacion algunos de los
efectos perjudiciales que puede tener el uso
de pornografia en los adolescentes y que se
han recogido en variados estudios.

1. Expectativas e ideas irreales sobre la
sexualidad. La pornografia es una ficcion
que se aleja del sexo en la vida real. Ver
pornografia antes de tener la edad sufi-

ciente para entender lo que esta aconte-
ciendo en esta realidad, podria influir en
la comprension del sexo y las relaciones
sexuales sanas. Para un adolescente
puede ser dificil diferenciar lo que ve

en la pornografia de la vida sexual real.
Por ello, algunos autores refieren que

la pornografia puede contribuir a gene-
rar ideas distorsionadas y expectativas
irreales sobre las practicas sexuales, la
intimidad, y el sexo en general (Peter &
Valkenburg, 2016). Seglin una encuesta, el
36,8% de los adolescentes espanoles que
consumen pornografia no distingue entre
la ficcion y sus experiencias sexuales, y la
mitad de ellos consideran la pornografia
como fuente de ideas para su sexualidad
y desean poner en practica lo aprendido
(Sanjuan, 2020).

Ademas, en el guion sexual de la por-
nografia se simplifican los procesos de
seduccion, de conocimiento y comunica-
cion. Esto favorece la vision de la sexua-
lidad centrada Unicamente en el cuerpo
y en la genitalidad, quitando importancia
a la dimension afectiva y emocional
(Ballester et al., 2019). Estos datos indican
que los modelos de la pornografia pue-
den influir en el concepto de relaciones
intimas y afectivas del adolescente que
esta todavia en su fase de desarrollo
afectivo y sexual.

Conductas sexuales de riesgo

En la pornografia se observa de forma
habitual una sexualidad desprotegida o
irresponsable con los métodos anticon-
ceptivos, principalmente sin el uso de
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preservativos, y tampoco se menciona

0 representa ningun otro método anti-
conceptivo del hombre o de la mujer.
Segln el equipo de Ballester, el uso de
la pornografia puede fomentar actitudes
sexuales mas permisivas y comporta-
mientos sexuales de riesgo (sexo sin
proteccion) en adolescentes (Ballester
et al., 2014). Aunque no se ha estudiado
la relacion directa entre el consumo de
pornografia en adolescentes y enferme-
dades de transmision sexual (ETS), los
datos del informe del Centro Nacional de
Epidemiologia entre 2016 y 2019 sobre la
incidencia de las ETS muestran que se
han duplicado los contagios en jovenes
de 15a 19 anos en Espana. Otros datos
similares confirman que el 46,1% de ado-
lescentes no utiliza siempre métodos de
proteccion, y el 13,7% no lo hace nunca o
casi nunca (Sanjuan, 2020).

Preocupaciones sobre la imagen cor-
poral. De forma general, el concepto de
imagen corporal se refiere a como vemos
y coOmo creemos que los demas ven
nuestro cuerpo. Este concepto también
implica la importancia que damos al
cuerpo, las preocupaciones relaciona-
das a ello, el grado de satisfaccion/
insatisfaccion con el propio cuerpo,
tanto globalmente como en sus partes.
En el ambito sexual haria referencia a la
percepcion que tiene el individuo de sus
propios genitales y pechos. Esta imagen
corporal sexual esta relacionada con el
funcionamiento vy la satisfaccion sexual
(Komarnicky et al., 2019).

Ademas se ha observado que la por-
nografia puede tener un impacto sobre
la imagen corporal y la imagen corporal
sexual en adultos (Paslakis et al., 2022).
La adolescencia es una etapa especial-

mente vulnerable para experimentar
problemas de imagen corporal, en la que
existe el riesgo de que los jovenes com-
paren sus propios cuerpos con los de los
actores de las imagenes y los videos y se
puedan sentir acomplejados por su pro-
pio aspecto fisico. En los adolescentes,
el consumo de pornografia tambiéen se
ha asociado a mayor preocupacion sobre
la imagen corporal, reflejado por una
mayor tendencia a “monitorear el propio
cuerpo” (Doornwaard et al., 2014; Sevic
et al,, 2020). No obstante, los estudios en
adolescentes son aun insuficientes para
extraer conclusiones absolutas sobre

los efectos del uso de pornografia en la
construccion de la imagen corporal.

Cosificacion de la mujer y desigualdad
entre los sexos. En las escenas porno-
graficas es habitual que los hombres
ocupen la posicion de sujetos activos

y dominantes en la relacion sexual, en
algunos casos de forma violenta. Por el
contrario, las mujeres son mas frecuen-
temente pasivas y sumisas, subordina-
das a satisfacer el deseo del hombre.

El placer esta principalmente centrado
en el hombre mientras que hay menos
interés por representar el placer feme-
nino. Esta representacion puede norma-
lizar unos roles jerarquicos, y contribuir
a perpetuar los estereotipos sexistas
(Brown & L'Engle, 2009; Seabrook et al,,
2019; Willis et al., 2022). Ademas, algunos
autores sugieren que la pornografia con-
tribuye a cosificar a las mujeres, cola-
borando en la construccion de un deseo
sexual masculino que puede facilitar el
consumo de prostitucion (Gavilan, 2018).

Violencia de género. La relacion entre el
consumo de pornografia y la violencia/
agresion sexual es un tema que sigue
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siendo debatido. Se ha senalado que la
pornografia fomenta y refuerza los este-
reotipos sexistas, asi como la percepcion
de que la violencia, especialmente contra
las mujeres, es permisible (Tarzia & Tyler,
2020; Willis et al., 2022).

Diversos estudios han encontrado una
asociacion entre el consumo de por-
nografia y la violencia no sexual, como
agresion fisica, acoso, y abuso emocional
(Gainsbury et al., 2019; Spadine et al,,
2022). Sin embargo, los resultados de los
estudios que miden la relacion entre el
consumo de pornografia y la violencia
sexual son mas heterogeneos.

El “mito de la violacion” se ha descrito
como la creencia en mitos estereotipados
que avalan la violacion. Por ejemplo, una
mujer que va a la casa o al piso en una
primera cita implica que esta dispuesta
a mantener relaciones sexuales. Algunos
estudios sugieren que el consumo de
pornografia se relaciona con una mayor
aceptacion de mitos de violacion, y que
el uso de pornografia predice las acti-
tudes de apoyo a la violencia contra las
mujeres (Hald & Malamuth, 2015; Sea-
brook et al., 2019).

En cuanto a los adolescentes, en una
encuesta realizada en Espana, alrededor
del 72% opina que el contenido de la
pornografia puede ser violento (Sanjuan,
2020). En algunos estudios realizados en
poblaciones adolescentes, se ha mos-
trado que la exposicion a la pornografia
esta relacionada con la violencia en la
pareja y el comportamiento sexual agre-
Sivo, aunque en otros no se ha encon-
trado una relacion significativa entre
pornografia y violencia (Bonino et al,,
2007; Dawson et al,, 2019; Huntington et
al,, 2022; Kohut et al., 2021; Rostad et al.,
2019). Por lo tanto, se necesita mas inves-

tigacion en este campo en la poblacion
adolescente.

6. Consecuencias médicas y psicologicas.
Ademas de las posibles consecuencias
perjudiciales mencionadas, el consumo
de pornografia puede tener un efecto
negativo sobre la salud fisica y psicolo-
gica de los adolescentes. Algunos estu-
dios informan de una asociacion entre
el consumo de pornografia y una mayor
sintomatologia ansiosa y depresiva,
mayor obesidad, mayor uso de substan-
cias como alcohol, nicotina y otras drogas
(Braun-Courville & Rojas, 2009; Kohut &
Stulhofer, 2018; Mattebo et al,, 2013, 2016;
Svedin et al,, 2011). Sin embargo, el hecho
de que haya una asociacion no implica
necesariamente que la pornografia sea la
causa de estas condiciones.

;Como se convierte en un
problema?

Aungue el consumo de pornografia puede
empezar como algo meramente recreativo

(lo cual no excluye las consecuencias previa-
mente mencionadas), su uso repetido puede
derivar en un problema clinico. Si bien la
frecuencia de uso de pornografia no siempre
es un indicador del problema clinico (Bothe
et al, 2020), hay estudios en adolescentes
que muestran una relacion entre frecuencia y
uso problematico de pornografia (Donevan &
Mattebo, 2017).

Este uso problematico de pornografia, que
se categoriza como una patologia mental,
provoca malestar en la personay se aso-
cia generalmente con ansiedad, depresion,
susceptibilidad al aburrimiento, baja auto-
estima, emociones disfuncionales e hiper-
sexualidad, entre otros aspectos.
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A continuacion indicamos los criterios del
uso problematico de pornografia estable-
cidos para los adultos (Kor et al., 2014), que
pueden utilizarse como referencia para los
adolescentes, a falta de unos criterios inter-
nacionales especificos para esta poblacion.
Estos criterios incluyen:

« Uso altamente frecuente, excesivo y com-
pulsivo de pornografia.

« Urgencia para involucrarse en el compor-
tamiento, con el objetivo de alcanzar o
mantener un estado emocional positivo
0 para escapar/evitar un estado emocio-
nal negativo.

e Disminucion del control sobre la conducta.

* Repeticion de la conducta a pesar de
las consecuencias adversas, que derivan
en un malestar personal significativo y
dificultades funcionales.

;Que senales de alerta puedo
tener en cuenta para detectar
el uso problematico de
pornografia?

Se indican a continuacion algunas senales de
alerta de uso problematico de pornografia:

« Tendencia a aislarse y a permanecer
hasta altas horas de la noche en internet.

e Qcultar o intentar mantener en secreto el
uso de pornografia.

e Incapacidad para dejar de ver pornogra-
fia, a pesar de haberlo intentado.

e Negacion y enfado cuando familiares y/o
los adultos les piden que dejen de ver
pornografia.

« Continuar viendo pornografia a pesar de
las consecuencias perjudiciales de seguir
viendola.

« Depresion, irritabilidad e ira.

 Dificultades para identificar y regular las
emociones.

« Cambio en la actitud, el vocabulario y en
el trato con sus iguales (por ejemplo un
trato machista).

« Sobreproteccion de su tecnologia (telé-
fono movil, tablet, ordenador, etc.).

A continuacion, presentamos un instru-
mento util para identificar la presencia de
un posible Uso Problematico de Pornogra-
fia: la version breve del Cuestionario de

Uso Problematico de Pornografia (PPCS-6)
(Villena-Moya et al., 2023). (Ver Tabla 02 en la
siguiente pagina)

A cada pregunta se le asigna una puntuacion
que va de un minimo de 1a un maximo de 7
puntos. El total es la suma de todas las res-
puestas dadas. Cuando el total es superior
a 20 podria indicar un posible uso problema-
tico de pornografia. Aun asi, el criterio de un
profesional es muy importante para identifi-
car el posible uso problematico.
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Tabla 02

Cuestionario de uso problematico de pornografia

Rara- Ocasio- A Muy a Todo el
Nunca A veces .
mente | nalmente menudo | menudo  tiempo
He sentido que e.l porno es una parte 1 5 3 4 5 6 7
importante de mi vida
Me he.estres'ado cuando algo me ha 1 5 3 4 5 6 7
impedido mirar porno
He sentido que cada vez necesitaba mas
3 . . 1 2 3 4 5 6 7
porno para satisfacer mis necesidades
He liberado tensiones mirando porno 1 2 3 4 5 6 7
He abando_nado otras actividades ludi- 1 5 3 4 5 6 7
€as para mirar porno
Cuando me he prometido dejar de mirar
porno, solo lo he conseguido durante un 1 2 3 4 5 6 7

periodo corto de tiempo
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:Como prevenir el uso problematico

de pornografia?

Ahora que conoces las posibles consecuen-
cias perjudiciales y los riesgos del uso de
pornografia en los adolescentes, el siguiente
paso seria preguntarte ;quée puedes hacer
para prevenir [as consecuencias y su posible
uso problematico?

Proponemos a continuacion unos pasos uti-
les para prevenir la exposicion a pornografia
en casa:

Da el ejemplo

En primer lugar, recuerda que establecer
una norma tiene mucha mas potencia si se
dispone de un modelo de comportamiento
saludable.

Tienes que ser consciente de que el ejemplo
que das es el aspecto mas critico para el éxito
de tus acciones preventivas. Si eres el primero
en tener siempre el movil en la mano, ver
pornografia o utilizar cierto lenguaje sexuali-
zado, es mas dificil pedirle a tu hijo/a que no
lo haga.

Observa los habitos de tu
hijo/a

En muchos casos las exposiciones no desea-
das a la pornografia tienen lugar dentro del
hogar. Por esto es importante ser consciente
y conocer qué uso hace tu hijo/a de ciertos
canales que representan un potencial peligro
para el acceso a la pornografia.

Recordemos que internet es una fuente
importante de acceso facil y rapido desde
varios dispositivos. Ademas, estos dispo-

sitivos suelen utilizarse para acceder a las
redes sociales, lo que constituye otra fuente
potencial de riesgo.

Hazte las siguientes preguntas sobre [0S
habitos de tu hijo/a:

;Como utiliza su teléfono movil? (cuantas
horas, donde y cuando)

;Sabes como accede a internet (PSP,
ordenador, movil, tablet)?

;Tiene un perfil de Facebook/Instagram/
TikTok y como lo utilizan? ;Sabes si tienen un
perfil con otra identidad / nombre?

cConoce mi hijo los riesgos de no proteger la
privacidad en las redes sociales?

;Que videojuego utiliza? Los videojuegos y
las aplicaciones tienen clasificaciones que
indican cuando incluyen violencia explicita,
palabrotas o lenguaje obsceno, contenido
sexual para adultos y otros contenidos que
pueden no ser adecuados para los nifos.

Ayuda a controlar

Una ayuda para proteger y evitar la expo-
sicion accidental es instalar un sistema de
control parental en todos los dispositivos
con acceso a internet. Ademas, existen
opciones de control parental para proteger
con contrasena el material no deseado en
internet, Netflix, y otros servicios de servicios
de streaming.

Los sistemas de filtrado de internet también
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pueden instalarse en los dispositivos movi-
les. En el ANEXO | proponemos un listado
de filtros que se pueden utilizar en distintos
dispositivos.

Sea cual sea el dispositivo que se utiliza, es
importante asegurarse de ser transparente
con tu hijo/a sobre su uso. Es decir, no tiene
por queé ser un secreto y puedes explicar
que es una forma de garantizar una mayor
proteccion para todos en casa. Piensa que la
transparencia puede favorecer la comunica-
cion con los adolescentes y evitar conflictos.

Redes sociales en la adolescencia.
Esta pagina ofrece informacion sobre
los riesgos de las redes sociales para
ninos y adolescentes y como prevenir-
los.

Pantallasamigas.net es una plata-
forma que contiene contenidos infor-
mativos y recursos educativos para
un uso seguro y saludable de inter-
net, las redes sociales, los teléfonos
moviles y los videojuegos.

Empantallados.com es una plata-

forma para ayudar a las familias a
acompanar a sus hijos en el mundo
digital y utilizarlo como una oportu-
nidad mas para educar.



https://www.incibe.es/menores/recursos/redes-sociales-en-la-adolescencia
https://www.pantallasamigas.net/
https://empantallados.com/quienes-somos/
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Establece normas de uso de
dispositivos

Definir normas sobre el uso de los dispositi-
vos en el hogar ayuda a reducir la exposicion
a material inapropiado. Poner limites en el
uso de las tecnologias ayuda no solo a redu-
cir los riesgos de exposicion a la pornografia
sino también puede facilitar que entiendan
cual es la utilizacion adecuada de los sopor-
tes digitales, evitando los riesgos asociados
al uso de internet, de los videojuegos y de
las redes sociales.

Hazte las siguientes preguntas:

¢En que zona de la casa seria mejor colocar
el ordenador con acceso a internet?

Ubicarlos en zonas familiares compartidas,
como el salon o la cocina, puede reducir la
probabilidad de que el consumo de porno-
grafia pase desapercibido. Al reves, situar
el ordenador en una zona privada, como el
dormitorio, aumenta la probabilidad de ver
pornografia de forma anonima.

¢Como puedo limitar el uso de pornografia
desde los teléefonos moviles u otros
dispositivos portatiles?

Es conveniente regular la cantidad de tiempo
que el adolescente pasa en cualquier dis-
positivo, (teléfonos moviles, ordenadores
portatiles, tablets y dispositivos de juego de
mano). También puede ser prudente limitar
el acceso a ciertas horas del dia, o permitir el
acceso Unicamente cuando un adulto esté en
casay despierto.

¢;Que ayuda a sequir estas normas?

Se sugiere desarrollar un plan de directrices
sobre los limites de consumo, el tiempo de
uso aceptable y la ubicacion en la casa de
los dispositivos. Es oportuno discutir este
plan junto con la familia, implicando a los
hijos/as en su desarrollo, dado que puede
favorecer la aceptacion de este. Es mas
probable que sigan las normas que ellos
mismos han contribuido a crear. Lo ideal es
que el uso de movil y tablet haya sido un uso
acompanado y progresivo desde la infancia
antes de tener dispositivos personales, y que
no disponga de movil / tablet / ordenador /
PSP personal con datos y acceso a internet
hasta que no tenga la madurez suficiente
como para tener su cuarto ordenado, cumplir
SUS encargos en casa, hacerse responsable
de sus estudios y horarios familiares.
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;Como hablar con los adolescentes

de pornografia?

;Por qué es importante
empezar la conversacion?

Por mucho que podamos limitar las oca-
siones en la que los menores acceden a la
pornografia en un entorno protegido como
es el hogar, siempre existe la posibilidad de
que entren en contacto con ella en otros
entornos (por ejemplo fuera de casa, con los
amigos o a escondidas) porque son personas
que estan en el mundo que les corresponde
y la pornografia es una realidad amenazante
en estos anos.

Por lo tanto, es necesario estar preparado
para poder dialogar con tu hijo/a cuanto
antes sobre la pornografia. Sin embargo,
antes de hablar de pornografia, hay que
hablar de sexualidad y educacion sexual y
es importante hacerlo lo antes posible. Al
principio puede resultar dificil o incomodo y
es normal tener dudas sobre como hacerlo,
pero a medida que aprendas a convertirlo en
una conversacion habitual, sera mas facil.

Planteamos a continuacion unas preguntas
y/ dudas que suelen surgir habitualmente.
Pueden ser Gtiles para reflexionar y prepa-
rarte para hablar de la pornografia con los
adolescentes.

;Hablarles a mis hijos de
pornografia hace aumente la
curiosidad por verla?

Un mito comun es que si los padres y
madres hablan del tema de la pornografia
abiertamente, los hijos/as se volveran muy
curiosos y empezaran a buscarla, si no lo
han hecho todavia. La experiencia clinicay
los datos empiricos muestran lo contrario: si
estas abierto a hablar del tema y transmites
confianza y transparencia sobre ello, es mas
probable que tu hijo/as esté mas dispuesto a
abrirse y buscarte cuando tenga dudas sobre
la sexualidad, en lugar de buscar las res-
puestas sobre sexualidad en internet.

;Cuando es el mejor momento
para hacerlo?

No hay una regla general, aunque hay que
tener en cuenta que los primeros contactos
accidentales con la pornografia pueden ser
a edades muy tempranas (en Espana entre
los 8y los 9 afos). Por ello, cuanto antes
podamos sacar estos temas, mejor sera para
prevenir los posibles efectos negativos. En
cualquier caso, mucho dependera tambien
de las circunstancias culturales, las influen-
cias sociales, la exposicion a los medios de
comunicacion y las curiosidades individuales.
Tal vez sea tu hijo/a o una situacion concreta
lo que te dé pie a empezar a hablar de ello.
Recuerda que nunca es tarde para hacerlo y
que es mejor llegar un ano antes que cinco
minutos tarde. Se pueden dar oportunidades
que no has buscado, como un comentario
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sobre algo que ha ocurrido en el colegio, una
secuencia en una serie, una noticia o cancion
que escuchais en la radio, etc.

;Como lo puedo hacer?

Siempre que sea posible es mejor iniciar la
conversacion partiendo de alguna pregunta o
comentario que nos haya hecho nuestro hijo:
“un nino me ha dicho..”"

Cuando te hayas decidido a dar este paso o
se presente el momento adecuado, te damos
algunos consejos que pueden ayudarte para
hablar con tus hijos de pornografia:

1. Tomate un espacio de tiempo. Mejor
hablarlo en un momento tranquilo en el
que sabes que vas a tener tiempo para
esta conversacion, si interrupciones. Por
ejemplo, durante un viaje, una tarde
tranquila o un dia juntos. Es fundamental
que haya un espacio para preguntasy
para el dialogo.

2. Escoge el ambiente adecuado. Elige
aquel lugar en el que podais sentiros
libres de comunicar, expresar y dialogar
abiertamente sobre estos temas. Por ello
es mejor escoger un lugar que pueda
favorecer la confianza y la privacidad, y
por ejemplo evitar lugares publicos que
puedan inhibir este tipo de conversacion.

3. Mejor las conversaciones uno a uno. Es
preferible hablar a solas, ya que hacerlo

en un contexto con otras personas podria

restar intimidad a la conversacion y
bloquear ambos. Si tienes hijos/as de
diferentes edades también puede ser
mejor hablar con cada uno de ellos por
separado, para poder adaptar el discurso
a la edad. Si ambos progenitores pueden
estar presentes, mejor que mejor.

4. Escucha primero. Antes de dar explica-
ciones, pregunta, abre la conversacion
a ver queé sabe, quée piensa, qué opina o
qué experiencias ha tenido, y asi podras
adaptarte mejor a la realidad de su cono-
cimiento, marco de la situacion, etc.

;Que deciry qué no decir?

En general, no hay un guion Unico a seguir
para hablar de este tema. A pesar de ello,

hay algunos aspectos que puedes tener en
cuenta:

1. No pretendas tratar toda la educacion
sexual de los adolescentes en una Unica
conversacion. Ve poco a poco.

2. Transmitele que estas abierto y disponi-
ble siempre que sea necesario.

Crea un espacio en el que el adolescente
se sienta libre de hablar de este tema.

4. Decir que la pornografia es “mala”, sin
mas explicaciones, es limitante y conde-
natorio, y no ayuda. Busca argumentos
de todo tipo que puedan enriquecer
vuestras ideas y que sean coherentes
con la formacion que quieres transmitir
a tu hijo. Considera argumentos de salud
fisica y mental, sociales, de vida sexual,
espirituales, religiosos, politicos, morales,
familiares, etc.

5. El conocimiento sobre los efectos de la
pornografia ayuda a dar soporte a las
palabras y a tener mas credibilidad

6. Dale herramientas para cuestionar lo que
ve (o podria ver), para que sepa cua-
les pueden ser los efectos y por qué la
pornografia puede volverse adictiva. Que
tenga sentido critico e ideas que pueda
defender con sus iguales.
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7. Que sea consciente de las diferencias
entre la pornografia y la vida real, y que
disponga de modelos de referencia para
una sexualidad e intimidad sana.

8. Eliminar el juicio, la ira'y el miedo a
la conversacion puede facilitar que tu
hijo/a se sienta mas comodo/ay te
pueda preguntar de forma mas abierta
sobre este tema.

Preguntas y respuestas

A continuacion, se proponen algunos ejem-
plos practicos sobre como responder a algu-
nas de las preguntas que puede ser intere-
sante abordar con los mas jovenes.

¢Es la pornografia igual que el sexo real?

La pornografia es una ficcion que no se
corresponde con la realidad y omite muchas
de las partes que implica toda la relacion
sexual y la sexualidad. La sexualidad es

algo mucho mas amplio y tiene que ver

no solo con los cuerpos sino también con
los afectos de las personas implicadas. La
pornografia se centra en el placer fisico

y de los genitales, olvidando, en muchas
ocasiones, aspectos tan importantes como
el consentimiento, el plan comun, los besos,
las caricias, los juegos, las emociones, los
afectos, los deseos, el tiempo necesario para
que el cuerpo responda fisiologicamente.
Las posturas presentadas en la pornografia
son, a menudo, complicadas de hacery poco
realistas. Lo que se ve desde fuera en una
escena pornografica no es lo mismo que se
ve cuando estas inmerso en esa accion.

La respuesta sexual que aparece en la
pornografia no se acerca a la realidad, por
lo que no podemos esperar que nuestros
genitales se comporten de la misma manera.

Es importante tener claro que la sexualidad
es un proceso individual y diverso en cada
persona, al igual que existen muchas diver-
sidades entre los cuerpos. No todos somos
iguales y mucho menos nos tenemos que
parecer o tenemos que actuar como o hacen
las actrices y actores en la pornografia. Los
protagonistas son actores y actrices, siendo
lo que vemos una representacion como

en una pelicula, donde se construyen las
escenas en un montaje final. Ademas, los
que actlen suelen tener cuerpos que no se
asemejan a los cuerpos que tenemos la gente
normal y corriente, y eso no nos hace peores.

;Qué me ensena la pornografia sobre la
sexualidad y la intimidad?

Lo que la pornografia ensena sobre el sexo

y la atraccion no solo es sesgado, sino que
en muchos casos también es destructivo. La
sexualidad comprende varias dimensiones
que estan presentes de un modo u otro en
todas las personas, y cada dimension con-
tribuye a una sexualidad sana. No solo hay
factores biologicos, como los impulsos y el
placer fisico. La dimension afectiva esta rela-
cionada con las emociones de la sexualidad
y el proceso amoroso, el afecto, el bienestar
compartido, el respeto y el cuidado del otro,
la vinculacion. Ademas, nuestra sexualidad
esta influida por aspectos sociales, cultura-
les, religiosos, psicologicos y espirituales que
tambien tendremos que tener en cuenta en
la busqueda de nuestro proyecto de vida.

La sexualidad en la pornografia solo esta
relacionada con la busqueda del placer, sin
respetar al otro en muchas ocasiones. La
sexualidad de la pornografia suele estar
separada del amor, del carino y del afecto. Se
centra en lo visual y en lo fisico, no requiere
comunicacion ni vinculo con el otro.
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;Como aprendo entonces de sexualidad?

Puedes preguntarnos a tus padres, tenemaos
toda la experiencia del mundo después

de tantos anos y queremos darte la mejor
informacion posible. Lo importante es que tl
lo vayas descubriendo con tranquilidad y sin
prisa, si tienes dudas podemos ir solventan-
dolas. Lo mas importante es que no te creas
todo lo que aparece en internety que siem-
pre busques contrastar la informacion con
un adulto de confianza. Ademas, nosotros
podemos prestarte algun libro que hable de
algunos aspectos importantes de la sexua-
lidad, si quieres podras hacer algun curso
especifico o podemos organizarlo con tus
amigos o en el colegio con algunos expertos.

;Como puede la pornografia estropear
mis relaciones?

La pornografia no vitaliza ni fortalece una
relacion, porque no suele aportar una sensa-
cion de conexion, aceptacion o amor. Puede
cambiar la percepcion de las mujeres y los
hombres, y distorsionar las ideas de lo que
es una relacion sexual sana.

Cuando usas la pornografia, en lugar de
interactuar con otro ser humano, tu cuerpo
responde a una imagen detras de una panta-
[la. Cuando esto ocurre, el cerebro libera oxi-
tocina, conocida como la “sustancia quimica
del vinculo”. Esta sustancia quimica esta
destinada a crear una sensacion de conexion
o vinculo entre dos personas que se quieren.
Con el uso de pornografia, sin embargo, esta
sustancia quimica se libera asociada a una
imagen y no a una persona real, ademas de
producir dosis de otra sustancia quimica muy
importante, la dopamina, la sustancia del
placer, que favorece la predisposicion a repe-
tir la accion aumentando el deseo. Esto con-
funde bastante al cerebro y, con el tiempo,

debilita la capacidad de establecer un vinculo
con otra persona en la realidad, buscando
unicamente el placer sexual. El consumo de
pornografia puede hacer que las relaciones
en la vida real parezcan aburridas en compa-
racion a lo que veo en la pornografia.

¢Puede la pornografia ser una adiccion?

La adiccion puede definirse como un estado
de esclavitud a un habito o practica, algo
muy dificil de abandonar. La adiccion no se
asocia solo al consumo de drogas o alcohol,
sino también se puede asociar a distintos
comportamientos o actividades que generen
un intenso deseo y una necesidad irresis-
tible, acompanado por la incapacidad para
autocontrolarse, y se utilicen para evitar
enfrentarse a la realidad de la vida. Com-
portamientos como las apuestas online o

el uso de videojuegos pueden convertirse
en adicciones, al igual que el consumo de
pornografia.

La sensacion de placer que proporciona la
adiccion a la pornografia se debe, principal-
mente, a una sustancia quimica del cerebro,
la dopamina. Cuando la persona percibe un
estimulo o una situacion que le va a procu-
rar placer, como puede ser la pornografia, el
cerebro va a activar la liberacion de dopa-
mina. De este modo, el consumo de por-
nografia se graba en la memoria como una
experiencia agradable y placentera. Eso hace
que lo quieras repetir constantemente, aun-
que no sea del bueno todo para ti. Después
uno puede perder el control e ir necesitando
cada vez mas pornografia para sentir los
mismos efectos.
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;Como sé si puedo tener una adiccion a la
pornografia?

La adiccion puede manifestarse de distintas
formas. Por un lado, si ves pornografia con
mas frecuencia (por ejemplo todos los dias),
es mas probable que se trate de una adic-
cion que si ves pornografia de forma espo-
radica.

Pero la cantidad no es todo. A veces es mas
importante el como que el cuanto. Te voy a
mencionar algunas situacionesy a ver si te
sientes identificado con ellas:

¢ Sientes que no tienes control sobre la
vision de pornografia. A pesar de que
intentas controlar el consumo, tienes un
deseo irrefrenable que se escapa de tu
voluntad. Esto puede significar que aca-
bas viendo pornografia incluso cuando
no lo habias planeado.

¢ Te has dicho alguna vez “yo puedo con-
trolarlo”, pero en realidad no has podido.

* No te ves capaz de vivir sin la pornogra-
fia. Es como si fuera una amistad que
siempre tienes en tu cabeza y tienes
miedo de separarte y renunciar a ella.

« Tesientes como “esclavo” de la porno-
grafia. Tienes la sensacion de que solo
puedes dejarte llevar por ella y no tienes
otra opcion.

* Notas que el cuerpo va pidiendo cada
vez mas pornografia, mas intensa o mas
sofisticada, mas “rara”.

» Necesitas cada vez mas cantidad o
un material sexual mas extremo para
conseguir la misma excitacion y placer
que recibias antes con estimulos menos
intenso.

* Sino puedes ver pornografia por alguna
razon, te sientes mas irritado o enfadado,
mas ansioso y con miedo a no poder
saciar la necesidad sexual.

* Tienes dificultades para identificar,
expresar o regular tus emociones y ves
en la pornografia una forma de hacerlo.
Es como una “valvula de escape” para
afrontar mejor la tristeza, la ansiedad, la
ira u otras emociones.

¢;Que hacer si tengo una adiccion?

Lo que estamos haciendo ahora mismo:
hablar. Lo mas importante es pedir ayuda,
comunicarselo a alguien de confianza.

Yo estoy aqui para ayudarte en todos los
problemas. Ya sabes que cuando haya un
problema, lo primero que haremos es solu-
cionarlo. No me voy a enfadar contigo por
el problema, sino mas bien porque no me lo
cuentes 0 no nos dejes ayudarte. Estamos
aqui para lo que necesites y agradecemos
mucho que seas capaz de hablar de estos
temas tan dificiles con nosotros. Si quie-
res decirnos algo puedes acudir a nosotros
siempre que lo necesites.
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Estrategias de ayuda para cuando el uso de
pornografia se convierte en problematico

Ayudar a un adolescente que sufre de uso
problematico de pornografia puede ser com-
plejo por la aceptacion social que existe por
parte de sus iguales, la normalizacion de esta
conducta, la etapa de madurez en el que el
adolescente se encuentra y el desconocimiento
que pueda tener sobre el posible impacto
negativo de su consumo de pornografia.

Te indicamos a continuacion algunas estra-
tegias adaptadas del Curso de Educacion
Sexual Digital y Adiccion a la pornografia de

Dale Una Vuelta (www.daleunavuelta.org/

cursos) que podran ser (tiles para trabajar
con el adolescente sobre esta tematica.

Habla y escucha

La comunicacion va a ser fundamental a la
hora de establecer un vinculo con el adoles-
cente. Es necesario que se establezca una
relacion de confianza para que el adoles-
cente pueda acudir a nosotros a pedir ayuda
si lo necesita.

1. Habla en tono positivo y esperanzador.
2. No seas negativo o restrictivo.
3. Escucha sin juzgarle.

4. Haz sugerencias o propuestas, sin autori-
tarismos.

5. Nunca critiques 0 enganes, sé transparente.
6. Muestra empatia hacia el adolescente.
7. No reacciones con verguenza.

8. Valida y acoge sus emociones.

El apoyo social

El consumo de pornografia puede favorecer
el aislamiento, y las personas con mayor
tendencia al aislamiento pueden tener mas
posibilidades de acudir a la pornografia a
refugiarse. Para ello sera fundamental:

1. Elentrenamiento en habilidades sociales
y de comunicacion con sus companeros
0 amigos.

2. Facilita que el adolescente (mas adn si
es introvertido) participe en actividades
de grupo, deportes de equipo, activida-
des conjuntas de jovenes, campamentos,
potencia los planes donde haya un trato
personal y en grupo.

3. Programa actividades que saquen al
adolescente fuera de su habitacion vy la
tecnologia y que sean al aire libre.

Trabaja detonantesy
desencadenantes

Ayuda al adolescente a localizar qué esti-
mulos, situaciones, lugares, objetos y/o
emociones pueden llevarle al consumo de
pornografia.

1. Ayldale a hacer dieta tecnologica: las
redes sociales pueden ser uno de los
mayores detonantes de los adolescentes,
al igual que el uso de movil o tablet.

2. Firma con él un contrato: pacta con él
donde, como y cuando se va a utilizar la
tecnologia y qué normas existen en casa
a este respecto. Se puede firmar para
darle solemnidad.
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3.

Le puedes proponer el uso de filtros
parentales para controlar el acceso de
los mas pequenos.

Fomenta la seguridad y autonomia
progresiva: no le des todo de golpe, ve
confiando poco a poco en el adoles-
cente, y aumenta el uso de la tecnologia
conforme vaya demostrando confianza
y capacidad de uso de forma libre con
responsabilidad.

Trabaja sus emociones

El mundo afectivo y emocional del adoles-
cente sera uno de los grandes retos a traba-
jar, por ello es importante que el adolescente
aprenda a:

1.

Identificar: aprender a poner nombre a
las emociones y a aquello que siente.
Le dara un mayor conocimiento de si
mismo.

Expresar: facilita y ayuda al adolescente a
que sepa transmitir lo que ocurre den-
tro de su mundo afectivo. Los padres y
madres pueden hacer de modelo.

Regular: ayudale a conocer las herra-
mientas o actividades que le ayudan a
gestionar de forma sana sus emociones,
por ejemplo:

e Listado de actividades: pueden
realizar un listado de actividades
que pueden usar para regular las
diferentes emociones (enfado, estrés,
ansiedad, miedo, tristeza, etc.).

e Escribir un diario donde pueda ir
registrando las emociones que siente
dia a dia, para aumentar su concien-
cia emocional.

Libro: “El emocionario”

Diccionario de emociones ilustrado
que describe con sencillez cuarenta y
dos estados emocionales para apren-
der a identificarlos

Programa de Inteligencia Emocional
del BBVA para conocer como ninos

y adolescentes pueden aprender a
desarrollar, gestionar y regular sus
emociones con la ayuda de sus pro-
fesores y padres

Libro “Educacion emocional
propuestas para educadores y fami-
lias”. Actividades y ejercicios para el
desarrollo de competencias emocio-
nales, dirigidas a la educacion infan-
til, primaria, secundaria y familias.
Trata temas sobre ansiedad, estreés,
regulacion de la ira, la tristeza, etc

Juego “Encajando las emociones”

Se trata de un juego de cartas dise-
nado para aprender a identificar y
expresar las emociones de forma
efectiva, haciendo uso de diversos
recursos como imagenes, palabrasy
expresiones corporales.

Regula tu exigencia

En ocasiones podemos caer en centrarnos

unicamente en el rendimiento académico y

no tener en cuenta la fuente de estrés que

puede implicar para el adolescente. Para ello:

1. Disminuye la hiperexigencia familiar.

2. Encuentra equilibrio entre estudio y
descanso.
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3. Realiza un horario y un plan semanal
equilibrado.

4. Incluye tiempo libre de calidad y con sus
iguales.

5. Incluye en su calendario actividades
deportivas y ejercicio fisico.

6. Incluye también actividades creativas
donde “no haya protocolos”.

Relajacion
Aprender a relajarse puede ser una herra-

mienta Util para el resto de su vida, una
habilidad que pocos adultos manejan.

1. Ensénale a respirar con el diafragma

2. Muestrale que es la relajacion de Jacobson.

3. Aprende sobre el mindfulness y entrena
herramientas con el adolescente.

4. Ensénale a controlar la respiracion en el
dia a dia.

Pagina web de psicologia para cono-
cer mas en detalle las distintas técni-

cas de relajacion para adolescentes.

Relajacion Muscular Progresiva de
Jacobson. Sesion Guiada con Instruc-

ciones

Series de podcast de relajaciones
para ninos que se pueden escuchar

en la plataforma ivox.

Libro: “Respirad: mindfulness para

padres con hijos adolescentes”
Incluye 13 meditaciones para padres.

Para los adolescentes hay ejercicios
de audio descargables en la web.

Autoestima (culpa vy critica)

Desarrollar una autoestima fuerte puede ser
una gran inversion para enfrentar a nuestro
hijo/a al periodo de la adolescencia. Que-
rerse a uno mismo con equilibrio, tratarse
con compasion y aprender a gestionar el
dialogo critico, puede ser una fuente de
enriquecimiento que le ayude a relacionarse
y compartir con sus iguales. Para ello te
proponemos:

1. Elcubo del agradecimiento: se puede
pedir al adolescente que todas las
noches anote en un papel una cosa por
la que puede estar satisfecho y la vaya
metiendo en un cubo o una caja de
carton, para que a lo largo de las sema-
nas vea todas las cosas que tiene para
sentirse orgulloso de si mismo/a.

2. Diario de agradecimiento: aprender a ver
lo bueno de la vida, ayuda a la autoes-
tima y el estado de animo. Si nuestro/a
hijo/a escribe todos los dias en un diario
algo por lo que dar las gracias, veremos
que su capacidad de apreciar lo bueno
de la vida ira mejorando poco a poco.

3. Tomar perspectiva: un ejercicio sencillo
cuando exista un problema es ayudarle
a tomar distancia en una escala del 1 al
10. Si por ejemplo lo peor que me podria
pasar en la vida es una enfermedad o la
muerte de un ser querido, suspender un
examen ;Que puntuacion obtendria?

4. Verlo con ojos de amigo: ayudar al ado-
lescente a reflexionar sobre su propia
situacion poniendose en los zapatos de
una persona que quiere. Le puede ayudar
a tomar perspectiva y empatizar consigo
mismo/a.

27


https://www.psicologia-online.com/tecnicas-de-relajacion-para-adolescentes-99.html
https://www.youtube.com/watch?v=eu-2iWv_fCM&ab_channel=DavidS%C3%A1nchezPsicolog%C3%ADa
https://www.youtube.com/watch?v=eu-2iWv_fCM&ab_channel=DavidS%C3%A1nchezPsicolog%C3%ADa
https://www.ivoox.com/ios_i7_iosContext_1.html?dest=https:www.ivoox.compodcast-relajaciones-para-ninos_sq_f11240981_1.html%3Futm_source%3Dshortlink_go%26ab%3DA
https://www.ivoox.com/ios_i7_iosContext_1.html?dest=https:www.ivoox.compodcast-relajaciones-para-ninos_sq_f11240981_1.html%3Futm_source%3Dshortlink_go%26ab%3DA
https://editorialkairos.com/catalogo/respirad
https://editorialkairos.com/catalogo/respirad

Guia para familias. Adolescentes y uso de pornografia

Los pensamientos obsesivos

Cuando existe un uso problematico de
pornografia en los adolescentes, los pen-
samientos obsesivos y repetitivos sobre

la pornografia pueden ser muy intensosy
desagradables. Ayudarle a distanciarse de
estos pensamientos y a disminuir la intensi-
dad de ellos, puede ser clave para aprender
a controlar el consumo de pornografia.

1. Las arenas movedizas: explicar a l0s
adolescentes que las arenas movedizas
funcionan igual que los pensamientos,
que cuanto mas atencion les presto o
mas caso les hago, mas me atrapan. Por
eso es importante no alimentarlos en
exceso.

2. La metafora del autobis: imaginar nues-
tra cabeza como un autobus en el que
suben muchos pasajeros todos los dias
(personas amables, sefores/as mayores,
delincuentes, universitarios, trabajado-
res, etc.) cada pasajero es un mundo. Al
igual que los pensamientos, no podemos
controlar que aparezcan, pero si pode-
mos seguir al mando de nuestro autobds,
fijarnos en la carretera, tomar el con-
trol y no hacer mucho caso a lo que los
pasajeros griten, si pensamos que no es
oportuno.

3. Distraccion: aprender a distraerse de
£50S pensamientos con estrategias alter-
nativas (la misica, el deporte, un paseo,
una conversacion, una merienda...).

4. Posponer: una técnica Util es decirnos a
nosotros mismos “vale, me voy a preo-
cupar u obsesionar, pero dentro de un
rato”. Esto puede hacer que, si nos hemos
marcado media hora para empezar a
preocuparnos, esa preocupacion ya haya
perdido fuerza e intensidad emocional.

Pagina web de psicologia donde se
explica que son las tecnicas de defu-

sion cognitiva y para que sirven.

Pagina web de psicologia para apren-
der 5 tecnicas de defusion cognitiva.

Guia para superar los pensamientos
intrusivos no deseados, basada en la

terapia cognitivo-conductual. Ofrece
instrucciones sencillas y ejemplos
para superar la culpa, el miedo y la
confusion que suelen acompanar a los
pensamientos intrusivos.

Podcast de meditacion guiada con
enfasis en la defusion cognitiva.

Empatia y asertividad

1. Fomenta la capacidad para decir que no
a situaciones que no sean de su agrado.

2. Armale para que pueda enfrentarse a los
diferentes entornos.

3. Ayldale a desarrollar la capacidad para
entender a sus iguales a nivel emocional.

4. Ensénale a que defienda sus derechos,
opiniones y deseos, con respeto hacia
uno mismo y hacia los demas.
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Libro: “Educar en la empatia”.
El autor Luis Moya Albiol, investigador

en neurociencia, explica como formar
personas mas empaticas a través de
pequenas acciones que podemos rea-
lizar tanto en casa como en el ambito
escolar.

Libro: “El derecho a decir que no”.
Ayuda a profundizar en el concepto de

asertividad, sus beneficios y las razo-
nes por las que, en general tenemos
miedo a decir no.

Libro: “Inteligencia emocional
infantil-juvenil”,

Incluye técnicas para aumentar la
autoestima, mejorar la concentracion y
la conciencia, y potenciar la empatia y
la comunicacion.

Formacion

Es fundamental que tu hijo/a tenga informa-
cion para poder argumentar el porqué de las
consecuencias negativas de la pornografia.

1. Hablale de las consecuencias negativas
de la pornografia.

2. Cuentale historias que le ayuden a desa-
rrollar un pensamiento critico.

3. Hazle propuestas sobre lo que seria una
sexualidad sanay ligada a la afectividad.

Acudir a un profesional

Cuando las estrategias mas comunes no fun-
cionan, sera necesario valorar la intervencion
de un profesional que pueda comprender

si existe algln aspecto clinico o psicopato-
logico que pudiera estar explicando el uso
problematico de la pornografia (trastornos
por déficit de atencion e hiperactividad,
trastorno obsesivo-compulsivo, ansiedad,
depresion, trauma o0 abuso o trastornos del
espectro autista, entre otros).

Como dejarlo: un programa

de autoayuda

Como dejarlo es un programa de auto-
ayuda online dividido en 8 modulos
para reducir el uso problematico de
la pornografia (UPP). Es un programa
gratuito disenado para mayores de 16
anos. Se encuentra en fase de vali-
dacion de su eficacia, pero se puede
acceder a su participacion para bene-
ficiarse del programa si se detecta un
UPP.

Canal Prioritario de Ayuda de la

Agencia Espanola de Proteccion de
Datos Si tienes conocimiento de la

publicacion en internet de fotografias,
videos o audios de contenido sexual o
violento cuya difusion ilicita pone en
grave riesgo los derechos y libertades
o la salud fisica y/o mental de las
personas afectadas, puedes solici-

tar su retirada inmediata en el Canal
prioritario de la AEPD. Este canal de
atencion prioritario valora en menos
de 24 horas el riesgo y elimina o toma
las medidas necesarias ante el riesgo
de exposicion de tus datos o intimidad
con caracter sexual en internet.
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Un mensaje final

Acabas de llegar al final de esta guia. Espe-
ramos que después de esta lectura te hayan
entrado ganas de ponerte manos a la obra
con la educacion afectivo-sexual de tus
hijos/as. En concreto esperamos que ahora
seas mas consciente de los riesgos del
consumo de pornografiay de la importan-
cia de abordar estos temas desde el ambito
familiar.

Ojala esta guia sea una herramienta atil que
puedas consultar siempre que lo necesites.
Si quieres profundizar en el tema, te hemos
dejado una serie de anexos complementa-
rios que incluyen informacion y bibliografia
variada para seguir avanzando.

Se trata de hacer facil lo dificil. De simplificar
y de ayudarles a que vivan una sexualidad
sana. Ve poco a poco.

iEnhorabuena por haber dado
el primer paso!

|
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Anexo l. Listado de filtros

Ordenadores

* BlockerX. es el sistema de bloqueo

anti-pornografia mas utilizado. Se asocia
a un amigo para que te pueda ayudary
ademas cuenta con una red de apoyo de
otras personas que también estan blo-
queando estos contenidos. Funciona en
ordenadory en el resto de dispositivos
también.

e Bark. Es una aplicacion de control paren-
tal sencilla, pero con una proteccion muy
fuerte. Puede detectar senales de alerta
en redes sociales, e-mails, sms y fotos.

* Net Nanny. Ofrece muchas funciones'y
tiene gran aceptacion en el mercado, su
configuracion es dificil, se utiliza para
Windows normalmente pero existe la
posibilidad de aplicarlo a varios dipositi-
vos diferentes.

* Antiporn. Es una de las aplicaciones con
mayor prestigio, esta disenada exclusiva-
mente con la finalidad de bloguear miles
de paginas web con contenido para adul-
tos. Tambien tiene la doble funcionalidad
para activar el bloqueo de lenguaje no
adecuado y paginas web especificas que
los padres quieran bloquear. Ademas,
permite una actividad un poco invasiva.

* K9 Web Protection. Algunos lo consi-
deran el mejor filtro anti-pornografia,
es un filtro gratuito de control parental
que permite diversas posibilidades para
la restriccion y el rastreo de paginas no
apropiadas en internet.

+ Salfed User Control. Esta aplicacion es
una opcion para ejercer un control sobre

los menores en el ordenador e internet.
Cuenta con un completo filtrado de pagi-
nas web para evitar que los mas peque-
nos puedan en paginas no recomen-
dadas para su edad. También permite
bloquearlo segin nuestras necesidades.

StayFocused. Puede bloquear sitios webs
y dominios con muy pocos clics.

Google. Tiene algunas opciones para el
filtrado de contenido web y navegadores,
puedes echarle un vistazo.

McAfee Safe Family. Es un software de
control parental que incluye una apli-
cacion util y simple para familias. Tiene
limite en los dispositivos pero cuenta con
unas funciones optimas para gestionar

y restringir el tiempo de los menores en
internet.

Youtube Kids. Es el control parental en
Youtube habilitado y filtrado solo para
ninos. Enfoca su contenido en musicay
entretenimiento para los mas jovenes.

Smartphones

Para Android

Kaspersky Safekids. Es una aplicacion
que cumple la funcion de seguridad y
antivirus. Esta aplicacion cumple una
doble funcion: por un lado, te permite
restringir el acceso a ciertas paginas
web o aplicaciones, de tal manera que,
si acceden a ellas, te llega un aviso a tu
movil y por el otro, te puede informar
sobre la ubicacion actual de tu hijo/a.

Parenty Control Parental. Esta aplica-
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cion es gratuita y ofrece lo basico para el
control parental. Se pueden seleccionar
las aplicaciones que usa tu hijo/a.

Kuukla. Se pueden anadir filtros web
para que las paginas que no sean de tu
agrado queden automaticamente blo-
queadas. También es posible gestionary
limitar el tiempo que tus hijos/as pasan
en internet, estableciendo horarios de
uso.

Norton Family Premier. Presenta facili-
dad para la descarga y la instalacion, no
cuenta con limite de dispositivos. Mues-
tra un panel de control que proporciona
datos y una informacion al detalle sobre
la web de los jovenes.

Para i0S (iPhone)

En Ajustes>General>Restricciones, se
pueden activar restricciones para dife-
rentes aplicaciones, contenidos, privaci-
dad y game center.

Boomerang. Ofrece diversas funciones
para la restriccion parental, sirve para
filtrar contenidos, mensajes de texto,
controlar pestanas en Youtube y mucho
mas.

Qustodio Control Parental. Permite de
manera sencilla limitar el tiempo que tu
hijo/a pasa en sus dispositivos, controlar
el contenido web al que accede y blo-
quear las aplicaciones que usa.

Porn Blocker. Funciona con el navegador
Safari. Tiene continuas actualizaciones, y
no requiere registro ni cuotas de suscrip-
cion. Es de pago.

Buscadores para adolescentes

Kiddle. Es un buscador alternativo a
google disenado para que los mas jove-
nes puedan hacer bisquedas seguras a
traves de internet.

Kidoz. Es una plataforma para que los
menores puedan desarrollar toda su
curiosidad que llega a millones de ninos
de todo el mundo.
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Anexo Il. Material complementario

Libros

;Por qué no? Como prevenir y ayudar en la
adiccion a la pornografia. Alejandro Villena
Moya. Este libro hace un repaso de todas

las consecuencias perjudiciales estudiadas
hasta la fecha sobre el uso de la pornografia
y ofrece herramientas de prevencion y ayuda
para los mas jovenes.

Imagenes buenas, imagenes malas. Prote-

giendo a los mas pequenos de la pornogra-
fia. K. Jenson y G. Poyner. Este sencillo libro

es una guia muy Util para los mas pequenos
y adolescentes donde poder iniciarnos

con conversaciones sencillas sobre lo que
implica la pornografia, que es 'y como dis-
tinguirla en internet, en los medios o en la
publicidad.

La educacion sexual de los hijos. Pedro Pérez
Cardenas. La educacion de un hijo es un arte,

la transmision de conocimientos es facil, la
transmision de valores, no tanto. Y entre los
valores, los mas dificiles de transmitir, son
los de la afectividad y el sentido humano
de la sexualidad. ;Como hablarle a un nino,
adolescente o joven de sexualidad? A esto
colabora este libro, con pautas claras e
incluso textuales acerca de como iniciar una
conversacion, o responder a sus preguntas.

Mama, enséname a amar. La educacion
afectiva y sexual de tu hija preadolescente.
Ines Pelissie du Rausas. La autora invita a
las madres a dialogar con sus hijas de 9 a
14 anos, planteando varias conversaciones
adaptadas a su evolucion. Es una guia llena
de consejos, un itinerario que invita a las
chicas a reflexionar por si mismas frente a
su contexto (internet, el mundo de la musica,
la relaciones chicos-chicas...) para ayudarlas
a crecer desmontando las trampas contra el
amor.

La trampa del sexo digital. Jorge Gutiérrez,
director de la ONG Dale Una Vuelta, propone

materiales, cursos o la posibilidad de recibir
ayuda personalizada. En este volumen, ofrece
una vision panoramica del fenomeno de la
adiccion a la pornografia en sus diferentes
aspectos. Tiene el notable valor de recoger
elementos valiosos de libros y platafor-

mas variados. El resultado es una vision de
conjunto interesante y Util, que constituye
una buena introduccion al tema, en muchos
aspectos mas que suficiente.

Cuéntame mas y déjame que te cuente. Una
serie de vinetas en formato comic para inte-

ractuar con tus hijos/as o tus alumnos/as. La
educacion sexual es facil cuando se tienen
recurso.

37


https://www.casadellibro.com/libro-por-que-no-como-prevenir-y-ayudar-en-la-adiccion-a-la-pornografia/9788413442419/13570624
https://www.casadellibro.com/libro-por-que-no-como-prevenir-y-ayudar-en-la-adiccion-a-la-pornografia/9788413442419/13570624
https://www.amazon.es/Im%C3%A1genes-buenas-im%C3%A1genes-malas-Protegiendo/dp/0997318708?nodl=1&dplnkId=94ffa873-5494-40c5-8922-db0740cf0eab
https://www.amazon.es/Im%C3%A1genes-buenas-im%C3%A1genes-malas-Protegiendo/dp/0997318708?nodl=1&dplnkId=94ffa873-5494-40c5-8922-db0740cf0eab
https://www.amazon.es/Im%C3%A1genes-buenas-im%C3%A1genes-malas-Protegiendo/dp/0997318708?nodl=1&dplnkId=94ffa873-5494-40c5-8922-db0740cf0eab
https://www.casadellibro.com/libro-la-educacion-sexual-de-los-hijos/9788494686443/5964546
https://www.amazon.es/Mam%C3%A1-ens%C3%A9%C3%B1ame-Edu-com-P%C3%A9lissi%C3%A9-Rausas/dp/8490612056?nodl=1&dplnkId=5f6b7c80-1c0b-4591-8070-2d0754638b5f
https://www.amazon.es/Mam%C3%A1-ens%C3%A9%C3%B1ame-Edu-com-P%C3%A9lissi%C3%A9-Rausas/dp/8490612056?nodl=1&dplnkId=5f6b7c80-1c0b-4591-8070-2d0754638b5f
https://www.amazon.es/trampa-del-sexo-Digital-pornograf%C3%ADa/dp/8418709995?nodl=1&dplnkId=f97119ca-75ef-4b05-b54a-b129dc4a0e57
https://www.agapea.com/Carlos-Chiclana-Actis/Cuentame-mas-y-dejame-que-te-cuente-9788409294596-i.htm
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Articulos divulgativos

Construir en positivo: 7 claves para la educa-
cion sexual. Alejandro Villena nos transmite
en este sencillo articulo 7 claves para educar
la sexualidad desde lo positivo, lo bueno y lo
sano. Un articulo para elaborar conversacio-
nesy tener herramientas para la educacion
sexual en casa.

10 consejos para evitar que tus hijos se con-

viertan en adictos a la pornografia. Expertos
psicologos lanzan 10 recomendaciones para

evitar que los adolescentes se puedan con-
vertir en adictos a la pornografia.

Consumo de pornografia en adolescentes:

cuando se convierte en un problema y como
puede tratarse. En este articulo el Dr. Car-

los Chiclana y la Dra. Giulia Testa describen
el uso problematico de la pornografia y su
abordaje.

Podcasts

La pornografia y sus peligros, con el adicto

en recuperacion Beny Schonfeld. Conversa
sobre los peligros de la pornografia a partir

de su propia experiencia y promueve una
vida libre de porno como vehiculo para la
sanacion sexual. Segun estadisticas de inter-
net Safety 107, los sitios pornograficos atraen
mas visitantes al mes que Amazon, Netflix

y Twitter juntos, y medios que incluyen a
The Guardian, The Economist y Forbes han
reportado un aumento de trafico en el sitio
PornHub durante la pandemia.
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https://www.doctorcarloschiclana.com/post/2019/04/08/construir-en-positivo-7-claves-para-la-educaci%C3%B3n-sexual
https://www.doctorcarloschiclana.com/post/2019/04/08/construir-en-positivo-7-claves-para-la-educaci%C3%B3n-sexual
https://www.hacerfamilia.com/adolescentes/pornografia-sexualidad-educacion-sexual-adicciones-20161122124405.html
https://www.hacerfamilia.com/adolescentes/pornografia-sexualidad-educacion-sexual-adicciones-20161122124405.html
https://theconversation.com/consumo-de-pornografia-en-adolescentes-cuando-se-convierte-en-un-problema-y-como-puede-tratarse-191287
https://theconversation.com/consumo-de-pornografia-en-adolescentes-cuando-se-convierte-en-un-problema-y-como-puede-tratarse-191287
https://theconversation.com/consumo-de-pornografia-en-adolescentes-cuando-se-convierte-en-un-problema-y-como-puede-tratarse-191287
https://soundcloud.com/64elpodcast/25-la-pornografia-y-sus-peligros-con-beny-schonfeld
https://soundcloud.com/64elpodcast/25-la-pornografia-y-sus-peligros-con-beny-schonfeld
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Anexo lll. Material extra kit de emergencia Dale

una Vuleta

EL kit de emergencia VAMOS! es un programa
de ayuda y refuerzo para salir de la porno-
grafia, editado por Dale Una Vuelta en el ano
2020. Con estos materiales, explicados como
elementos Utiles que deben cargarse en una
mochila de emergencia, se abordan situacio-
nes vitales, rasgos de personalidad, etc. que
tienen que ver de manera directa o indirecta
con el consumo de pornografia.

Este conjunto de propuestas se divide en
ocho videos de animacion, breves e ilustra-
tivos, con herramientas, consejos, e ideas
practicas.

Si deseas ir directamente a la playlist, que

contiene el kit completo, pincha en el enlace.

Los 8 videos del kit de emergencia contienen
el siguiente material:

1. Aceptacion y motivacion: es el primer
paso vy, por tanto, el mas necesario. Iden-
tificar el problema y aceptar la situacion
es basico para la recuperacion. Y, como
se suele decir, “el que empieza tiene la
mitad hecho”.

2. Estimulos: los estimulos son las senales
en los que la mente hace clic, se engan-
cha a un recuerdo, 0 un objeto, y ve una
oportunidad, casi irrefrenable, de placer.

3. Estilo de vida: tu estilo de vida, tu forma
de organizar la propia alimentacion, el
sueno, el ocio, el deporte, las relaciones
interpersonales, tienen su importancia
para regular adecuadamente tu dia a dia
y evitar el consumo de pornografia.

4. Emociones: conocer, aceptar y regular
adecuadamente cada una de nuestras

emociones es clave para afrontar la vida
con éxito.

Relajacion: el mindfulness, o cualquier
meétodo de relajacion, te dirige a un
mayor bienestar psicologico, y reduce

el craving (el llamado “mono”) por ver
pornografia. Bucear por la grandeza de tu
mundo interior ayuda a ver las cosas de
otra manera.

Soledad: estar solo no es lo mismo que
sentirse solo. Lo primero es inevitable. Lo
segundo depende de ti. La soledad exte-
rior, duele; la interior, mata. Es evidente
que la pornografia aisla. No dejes que
ocurra.

Apoyo social y autoestima: no lo olvides,
el apoyo social, la sana autoestimay la
asertividad son grandes aliados, que te
alejan de los encantos de la pornografia.
Busca siempre su cercania.

Saber mas, vivir mejor: conoce los efec-
tos que genera el consumo de pornogra-
fia, aprende a gestionar tus emociones,
ten a mano algun recurso dtil. Que la
fuerza jy el conocimiento! te acompanen
siempre.


https://www.youtube.com/playlist?list=PLFs4Tfr-cxYeOODNyi9SbPJdi0CsRyis4
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